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«vil, WLS ul‏ آوصی بقراءته کلاً من القاری العادی والمعالج النفسی علی حد سواء پلا أى تحفظ إن تمیزه 
عن بقية الکتب المشابهة یکمن فی اعتماده علی معلو مات علمية موتوقة, لا علی آکاذیب. آو اعتقادات لا 
.عقلانية مبهمة 


د. جاکلین بی. بیرسونز, مدیر مرکز منطقة خلیج سان فرانسیسکو للعلاج 
.المعرفی واستاذة بقسم علم النفس بجامعة کالیفورنیا؛ بیرکلی 

انه کتاب ممتاز ومصدر رائع. واداة مرحعية., ودلیل «nelle‏ ومدرب نفسی. 
.وملخص واف لتقنیات العلاج النفسی 

le las ut)‏ ذكتوراة.قى: الثربية:.وعضو المحلش الامرنعی. لعلم 
quid ¡úl Gules obra lia]‏ عفد فریمات للقلاح التفخسی 
المعرفی, ومدیر قسم التدریب والاشراف الا کلینیکی بالمرکز الاستثماری للعلاج 
النفسی المختصر. بمدينة "فورت واين' ' بولاية إندياناء وأستاذ ورئيس قسم ple‏ 
.النفس سابقا بكلية فیلادلفیا لطب العظام 

ail‏ واحد من آأکثر الکتب الارشادية شمولاً وموئوقية بین جمیع المقلفات والکتب 
فی مجال المساعدة الذاتية؛ فهو يغطى جمیع المشکلات النفسية المهمة 
التی 

.نواحهها فى الحياة 

کو فا ا کی اا الف ا کی اس اه 
النفتش يفقسم الطب Wels ass sul‏ 

ات ها الاب الى الزات جات قعالم حكيم للمتخصصین والعامة على حد 
.سواء؛ فبإمكانه أن يساعد على إحداث فارق إيجابى فی حياة الجمیع 

¡osos عَلم التفس الاكليتيكى. تجامعة أولد‎ sul ls «S|. alesis 
.بمدينة نورفولك, بولاية فيرجينيا‎ 

إنه جوهرة لا تقدر بتمن: فهو يحمل الکثیر من المساندة والدعم والتفهم وخال 


من آی ابتذال. وزاخر بالتطبیقات العملية. اٍنه کتاب لابد آن یقتنیه کل من یعمل 
رفن محال تاه ال او المعرقى 

us] sa. ee A A 

a اة فا سال‎ leal ll 

.هانتینجتون, بولایة ویست فیرجینیا 


کلمة الناشر 


| التی بغطیها. ویباع مع العلم بأن الناشر لا بقدم ی خدمات و استشارات مالية 
او نفسیه او قانونية او ای خدمات معنية اخرى. وإذا كان هناك حاجة لمساعدة او 
.استشارة متخصصة. فلابد من الاستعانة بخدمات متخصص ذی کفاءة 
تفن هذا الكتات talas. sl coles Vds ole‏ 
.كل ما هو مجد وفعال 
مقدمة المترجم 
الحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله وبعد. تعتبر الصحة النفسية عاملا 
مهما فى تكيف الفرد قع بيئتة: us dl aa o] das‏ الستعادة: إن الفرة 
الذى يتمتع بصحة نفسية هو متفوق فى دراسته ومنتج فى عمله, وعلاقته 
متماسكة مع أسرته ومتفاعل مع الآخرين بشكل إيجابى. ونظرا للحياة السريعة 
التى تواجه الانسان الآن» فقد دی ذلك الی اضطراب الصحة النفسية للکثیر من 
الناس, حیث ازدادت معدلات الاصابة بالقلق والاکتثاب والوساوس وغيرها من 
الاخظرانات الأخرى. التى أصبحت تورق تال الكتير من الناس: :والغابية Alig!‏ 
sul Mal)‏ هى مساعذة الفرذ على تحفيق الصحة النفسية وإزالة ما 
.يعانيه من اضطراب 
ونتيجة لذلك فقد حاولت كل نظرية من نظريات العلاج النفسى أن تتناول هذه 
الاضطرابات من زاويتها لكى تساعد الإنسان على تحقيق صحته النفسية. ولقد 
أثبتت بعض الأساليب العلاجية كفاءتها فى التعامل مع هذه الاضطرابات. ومن 
أهم هذه الأساليب العلاجية التى أتبتت نجاحها أسلوب العلاج ا 
.السلوكى 
ونظرا لأهمية العلاج المعرفى السلوكى للعاملين فى مجال علاج الاضطرابات 
النفسية. فقد قمت بترحمة هذا الکتاب الذی یحمل عنوان(الأفکار والمشاعر . 
حیث یعثبر هذا الکتاب من آفضل کنب العلاج المعرفی السلوکی؛ لاأنه ثمرخ جهد 
متواصل وخبرة عميقة من المولفین. لقد تم عرض كل فنية من فنيات العلاج 
.المعرفی السلوكى فى فصل مستقل وبخطوات واضحة 
وأسأل المولى جل وعلا أن أكون قد وفقت فى عرضى لهذا الکتاب وظهوره 
بالشکل الاأمثل, وأن يضيف جديدا للمكتبة العربية وخاصة فى مجال العلاج 
.النفسی 
وأساله سبحانه وتعالی آن ینال الاهتمام والقبول وأن بحقق النفع المنشود 
,للمختصین والباحئین وکل من یمتم بالعلاج النفسی 


.واللّه ولی التوفیق 
د.سلیمان الغدیان 


مقدمه الطبعه التالنه 


ظهرت الطبعة الأولى من هذا الكتاب فى عام 1981. وكانت بمثابة مقدمة للعلاج 
المعرفی السلوکي, الذی استخدمه الکثیر من القراء والمعالجین علی a>‏ 
سواء. حیت ظهر باسلوب مبسط وتعلیمات تتدرج خطوة بخطوة لحوالی اثنتی 


.عشرة Aus‏ 
وعلى مدار السنوات الماضية ظهرت لنا مواطن القصور فی هذا الکتاب. آولها آن 
بعض هذه التقنیات لم تثبت نجاحها خلال الفترة الماضية. حیث آثبتت الدراسات 
الحدينة آنها آقل فعالية من التقنیات آو التدخلات الجديدة. GU‏ آن المعالجین 
الذین یستخدمون العلاج المعرفی السلوکی طوروا بروتوکولات متعددة الخطوات 
لعلاج العدید من الاضطرابات. ولکن الاصدار الأْول من هذا الکتاب لم یظهر LJ‏ 
كيفية الربط بین عدد من التقنیات معا فی خطة علاحية متكاملة لعلاج مشکلات 
.مثل الاکتتاب, آو اضطراب الفزع. و الغضب 
لقد تم تنقیح هذا الکتاب بشکل كبير فى إصداره الثانى, والثالث لكى يضم 
مناهج وتغييرات أكثر فعالية تتوافق مع الطب النفسى الحديث. يقدم الكتاب 
بروتوكولات ذات خطوات متعددة لعلاج العديد من المشكلات الناتجة عن 
الاضطرابات النفسية والمزاجية. وهذه البروتوكولات موضحة فى الفصل الأول 
وتعرض لك سلسلة متتابعة من الفصول والتقنیات للتعامل مع کل اضطراب. lids‏ 
یتفق مع الطريقة التی یتم بها استخدام العلاجات السلوكية المعرفية حیث 
تتخذ سلسلة من الخطوات لاكتساب المهارات الأساسية للتعامل والتكيف مع 
.مشكلتك 
وقد أضفنا أيضًا فصلاً عن الانتباه فى هذا الإصدارء لأن أحدث العلاجات السلوكية 
تستخدم الانتباه الآن كتقنية أساسية فى العلاج. وهناك العديد من الدراسات 
والأبحاث التى تؤكد فعالية الانتباه فى السيطرة على القلق والاكتئاب والضغوط 
.الجسدية 
إن هدفنا أن يتمكن القارئ العادى والمعالج النفسى من استخدام هذا الكتاب. 
فالقاری العادی سوق بجد آن کل بروتوکول علاحى مكون من خطوات واضحة 
وسهلة التطبیق, تعد بمثابة آدوات للمساعدة الذاتية. آما بالنسبة للمعالجین, 
فسوف یجدون فی الاصدار الجدید مصدرا لأفضل الطرق العلاحية الفعالة, shal‏ 
عن کونه دلیلاً للاطلاع المنزلی لمرضاهم 

لقد عکفنا علی تألیف هذا الکتاب لوعینا الکامل بصعوبة هذه الحياة. وفی 
التکیف معهاء اکتسبنا مجموعة من الأدوات والارشادات العشوائية من الاباء. 
والأصدقاء وروساء العمل. وغيرهم. بعض هذه الأدوات كان مفيذاء والبعض الاخر 
لم يكن على نفس القدر من الفائدة. إن هذا الکتاب یتناول فی مادته آدوات 
مجدية وفعالة للتكيف: انه دلیل لتغییر أنماط الاستجابات القديمة, لکی تتمکن 


.فى النهاية من السيطرة على حالاتك المزاجية وحياتك بشكل عام 
SISlo glo‏ 
باتريك فانینج 


WARIO شکر‎ 


نود ul‏ نتقدم بخالص التقدیر والامتنان للدکتور " نورمان کافیور " معلمنا الذى كان 
اول من قام بتعریفنا بتقنیات العلاج السلوکی المعرفی, ولایزال مصدرا للحکمة 

۱ .والالهام 
کما نتقدم بالشکر للمولفات التلات الراتعات اللاتی اسهمن باسهامات عظیمة 
۳ فی هذا الکتاب: " ماری هیلز هوقفمان " , " ودانا لاندیز " . و " سوزان حونسون 


كيف تستخدم هذا الكتاب 
ee see]‏ مقدفقة على :شكل کنات عملى: يمكنه 
مساعدتك على ممارستها والتدرب عليها باعتبارها خطوات نحو التغيير. إن من 
يعملون فى المهن الخدمية من معالجين واطباء وممرضين وإخصائيين اجتماعيين 
ومدرسين ومشرفين سوف يجدون أن هذه التقنيات ليست مفيدة فقط فى 
.حياتهم الخاصة, بل مهمة كذلك للعملاء والمرضى والطلاب والموظفين 
سوف تجد فی الفصل الأول قائمة من اتنتی عشرة مشكلة رئيسية, وبروتوكولاً 
مکونا من خطوات تدريجية محدده لعلاج کل مشکلة من SUG‏ المشکلات. وسوف 
یقدم لك هذ البروتوکول التسلسل الذی یمکنك من خلاله التعامل مع التقنیات 
والفصول المتعلقة بکل مشكلة. ويوجد فى نهاية الفصل الأول جدول للمخطط 
العلاجی, یوضح لك الفصول التى ينبغى عليك قراءتها لعلاج العديد من المشاكل 
.الأخرى 
سوف تجد فى معظم الحالات أنه من المفيد لك قراءة الفصل الثانى والثالث 
والرابع فى البداية لأنها تمثل الأساسي للعلاج المعرفى السلوكى, وستعرف كيف 
أن الأفكار تؤثر فى المشاعر, وكيف أن اعتياد الأفكار السلبية يؤثر على مزاجك. 
وستجد أيضًا الأدوات التى تساعدك على تغيير أفكارك من أجل القضاء على 
.القلق والاكتئاب والغضب 

والجدير بالذكر أن الفوائد الكاملة من العلاج السلوكى المعرفى يتم اكتسابها من 
خلال الممارسة المستمرة, والاکتفاء بمجرد فهم التقنية ليس له قيمة, ul‏ 
بدون التجربة العملية. بعبارة آخری, إن هذا الكتاب ليس كتابًا للقراءة فقط, بل 
elle‏ سم نماد cos‏ سس dur bas‏ 
.وتضرقاتك 
وسوف تختلف الفترة الزمنية اللازمة لممارسة كل تقنية, لذا انظر فى الأجزاء 
التى تحت عنوان "الفترة اللازمة للإتقان"» لكى تعطيك فكرة عن الزمن اللازم 
لإتقان كل مهارة جديدة. وينبغى عليك أن تقضى وقتا كافيا فى أداء التمارين 
تشكل. توف OY‏ التدريب: الفستمر .هن القفناء «الأساسى. لاحداث» نی 
انیت فعض هنه Jas li los co Ses egal‏ 


الی النقطة التی تصبح فیها هذه التقنیات بمنابة استجابات آلية. والفکرة هی آن 
تکون لديك القدرة على استخدام هذه التقنيات متی وحیت اردت. دون الرحوع 
.الى الكتاب 

وإذا شعرت بأنك تفتقر للانضباط الذاتى الذى يؤهلك لاجادة هذه المهارات, آو 
لیس لديك الدافع القوی للقیام بذلك, فعليك تجربة البديلين التالیین: 1 - 1. p3‏ 

.بابرام عقد مع شخص قریب منك کما هو موضح فی الفصل الحادی والعشرین 

استشر متخصصا فی العلاج السلوکی المعرفی لمساعدتك فی وضع ومراقبة 
.برنامجحك العلاحی 

وقبل خوض آی علاج سلوکی معرفی لعلاج القلق والاضطراب. لابد من إجراء 
فحص طبی شامل للجسم. لذلك اطلب من طبيبك اجراء فحص للتأکد من خلوك 
من مشکلات الغدة الدرقية,. ونقص السکر فی الدم وهبوط الصمام التاحی. 
وغیرها من المشکلات المتعلقة بعدم انتظام نبضات القلب. وعند شعورك بای 
مشکلات عضوية لمدة زمنية طويلة وانت تمارس oid‏ التدریبات, لابد من 
.استشارة طبيبك 


الفصل 1 
اعداد خطتك العلاحية 
لعلك قد فتحت هذا الکتاب لأْنك تشعر بعدم الارتیاح: ریما تشعر بالاکتتاب أو 
....القلق, آو الغضب. أو الإحياط: أو الارتباك: أو التشتتء و الضیق, و الخزی 
مج الاسف القانمه طویله اکن ly sl sl es ls ole‏ 
مشاعر وخبرات سلبية «AoJjo‏ أو أن هذا أمر نادر الحدوث وغير مألوف؛ فکل 
«شخصر LL >| ‚sul‏ من بعض المشکلات النفسية, وهذا شیء طبیعی 
وعندما یکون الألم شدیدا ولا یحتمل» یکون Lia‏ هو الوقت المناسب للقیام 
بشىء تجاهه وبقراءتك لهذا الكتاب, تكون قد اتخذت خطوة logo‏ نحو حل 
.المشكلة والشعور بالارتياح 
عندما تشعر بالاستياء, لا يكون لديك الوقت والصبر للخوض فى أحاديث حماسية 
ساذحة. أو قصص النجاح غير الواقعية, أو قصص مرعبة لا حاجة لهاء أو مناقشات 
نظرية غامضة ومطنبة لدرجة الملل. من أجل ذلكء أعددنا هذا الكتاب بأكبر قدر 
.ممكن من الوضوح والبساطة 
من جانب آخرء عندما تشعر بالاستياء. فأنت حينئذ لا تملك الطاقة التى تدفعك 
للبحث هنا وهناك فى مصادر متنائرة لتجميع حل موحد لهذه المشكلة, ولذلك 
أعددنا هذا الكتاب ليكون شاملاً ومتكاملاً: حيث وضعنا بين طياته كل شىء 
تحتاج إليه من أجل تعلم هذه التقنيات الواردة فى هذا الكتاب بتفصيل تام 
.وبترتيب منطقى متدرج 
وإذا كنت تشعر بالألم فلن يكون لديك حينها وقت لإهداره فى علاجات غير 
مجربة ومشكوك فى نفعها, ولذا فإننا لم نورد فی هذا الکتاب سوک التقنيات 
التى تم التأكد من فعاليتها على مدار فترة زمنية طويلة فى العديد من الدراسات 
المعدة إعدادًا جيدًا, والتى أجريت على العديد من الأشخاص من مختلف الأنماط 
.حتى أثبتت فائدتها العلاجية بشكل كبير 
el arde‏ والعشرين نة الماضة؛ تم وضع وتطوير العديد من تقنيات 
العلاج السلوکی المعرفی لتخفیف القلق وازالة الاکتتاب وتهدئة الغضبء وهذا 
الکتاب یحوی آفضل هذه التقنيات. فهو يقدم لك وعدا حقيقيًا بأن المساعدة فى 
طریقها اليك. ومع الصبر وقلیل من gal‏ اک 


لماذا یجدی العلاج السلوکی الم فى 
کثیر من الناس یعتقدون آن المشاعر المولمة تحدث بسیب تجارب وخیرات 
الطفولة المنسية, وأن الطريقة الوحيدة للتخفیف من هذه المشاعر المؤلمة 
ed oa‏ الصعب الطويل Hua‏ الذکریات والترابطات المختزنة 


.فى اللاوعی, والقضاء علیها 
لاشك أن هناك علاقة ما بين الأحداث التى تعرضت لها فى الماضى البعيد 
والمشاعر السلبية التى تعانى منها حاليّا, ولكن المعالجين المعاصرين الذين 
یستخدمون العلاج السلوكى المعرفى اكتشفوا مصدرا اسرع وأسهل فى 
الوصول الیه للمشاعر والانفعالات لا وهو: سلسلة آفکارك الحالیة؛ فقد اتضح 
العم مرارا ان امعظم المشتاغر العؤلمة بسيقها فباشرة نوع من Vas‏ 
على سبیل المثال. هناك شخص تعرفت علیه موخرا قال انه سیتصل بك هاتفیا 
ولم يفعل: إذا كان تفسيرك لهذا التصرف هو أنه "لا يحبك على الرغم من كل 
شىء". فستشعر بالحزن والرفض, أما إذا فسرت سبب عدم اتصاله علی أنه 
x‏ ربما وقع له E‏ فسوف تشعر بالقلق علیه وعلی سلامته Loly,‏ إذا فهسرت 
الأمر ATEN PA AA PA Abs‏ 
.ازاء کذبه 
إن هذه النظرية البسيطة تمثل چوهر العلاج السلوکی المعرفی والأساس الذی 
يقوم عليه ألا وهو: أنك تستطيع أن تغير مشاعرك عن طريق تغيير أفكارك؛ فعلى 
مدی الخمس والعشرین سنة الماضية. آثبتت العدید من الدراسات امکانية 
تطبیق هه النظرية البسيطة للتعامل مع العدید من المشکلات والاضطرابات 
.على نحو أسرع وأسهل من أى تقنية علاجية أخرى 
تصميم خطتك العلاجية 
إن هذا الكتاب ليس من نوعية الكتب التى يجب عليك أن تقرأها من الغلاف إلى 
Mall‏ فالفضل الاول مبه وضع لیشاعدت علی dls pus‏ ومن ثم الؤضول 
.إلى الفصول التی ینیغی عليك قراء‌تها لحل مشکلتك 
ويحتوى هذا الفصل er wil ole‏ بروتوکولا Lol‏ مختصرا ستجدها obol‏ 
وکل بروتوکول یتضمن مجموعهة من التقنیات التی ثبتت فعاليتها في علاج 
مشکلة معينة. مثل: الاکتثاب alle ol‏ أو الخوف المرضی. كما أن هذه 
البروتوکولات Baro Mula gui‏ > تبداً بأکثر التقنیات Noo gl laa‏ 
وتتدرج وصولاً للتقنیات الأکثر تخصصا 
فيد | lala ds‏ اس ی ها delas‏ 
قد وضعت بالترتیب الذی ینبغی قراءتها به. كما JS Soir‏ قسم علی وصف 
.مختصر لخطوات البروتوکول والأساس المنطقی الذی يقوم عليه 
إذا أردت آن تلقی نظرة عامة علی الائنی عشر بروتوکولاً وکذلك کل المشکلات 
التی یقدمها الکتاب والوصفات العلاحية لها, فانظر جدول الخطة العلاحية المرفق 
بنهاية هذا الفصل والذی قمنا خلاله بتقسیم الأعراض الی فثات. مع اشارات 
للفصول التى ¿e lil il a ds‏ آاحل مسباعدتك علی فحنید مش کلیت, 
.ومعرفة حمیع الخیارات العلاحية المتاحة من نظرة واحدة 
ل القلق العرض الأساسی لاضطرابات الخوف وعلامات وجوده لدی ۷۷۲۵۲۷ القلق 
المرء تتمثل فی شعوره بالخوف الشدید فی معظم aoli‏ لمدة Y‏ تقل عن ستة 
el.‏ 


والملاحظ آن الناس الذین یعانون من القلق علی نحو خطیر یجدون صعوبة كبيرة 
فى السيطرة على توترهم وعادة ما تظهر عليهم الأعراض الآتية: - ٠‏ التململ 


- ٠ الإجهاد‎ 


صعوبة التركيز ٠‏ - 
سرعة الانفعال ٠‏ 
الشد العضلی ٠‏ - 
اضطرابات فى النوم ٠‏ 
gl wi‏ الفلق من خلال القصول الثالية حسب الترنيب 
التالى' 
لفصل ز "الإسترخاء' 
alal gd asali" E Lail‏ 


bau‏ 14 "حل المشكلان" 


le ar lab lle ells Le 
الاسترخاء بالایحاه. آما الخطوة الثانية. فنجدها فى الفصل سا "التحكم فى‎ 
القلق ".۰ حیت ستتعلم کيفية اجراء تقییم حقیقی للمخاطر, والتعرض للتوتر‎ 
allas do lo بشکل عملی. والحيلولة دون‎ 
desee الكل الاج‎ as aby ا ل ع خلال‎ 
o le الا یا ا‎ 
ات له ر لكف كه ب الل كاف‎ el القلی‎ 
عشر "اختبار المعتقدات الأساسیة". والفصل العشرون "الانتباه" ریما یساعد‎ 
lol bull less al 
اضطراب الفزع‎ Panic Disorder الفزع بأنه نوبة من الخوف الشدید,‎ oja 
وعندما يواجه الفرد نوبة فزع سوف يشعر ببعض من الأعراض التالية بشکل قوی‎ 
لذروتها نسبعة كئيرة خلال عثير ذقائق أو أقل: اه صسات لفات‎ a 
- ٠ التعرق‎ 
-۰ الارتعاش‎ 
= EN geal 
- ٠ ألم في الصدر‎ 
lerne il 
٠ الشعور بالارتباك والذهول‎ 
ollo dol oo. vege 
الكو ن الوت‎ 
lolas ll 


نوبات قشعريرة او سخونة ۰ - 


بنم علاج اضطراب القزع من خلال الفصول التالبة حست النرنیب 
„llill‏ 


oil wl a 
الفصل 11 'التحصين ضد الصنوما"‎ 
" الفصل 12: 'التكيق خلال جلسات التعرض‎ 


au 


يبدأ علاج اضطراب الفزع باتباع الخطوات المحددة فی الفصل التاسع "التکیف go‏ 
الفزع" cb] cus‏ سوف تحتاج الی اتقات تبریب التحکم فی التنفس وتعلم کيفية 
استخدام "استمارة الاحتمالات"؛ وممارسة تثبیط الاستجابة الحسية للمثیرات 
[Sly‏ لم تکن تعانی من الخوف المرضی من الخلاء و من سلوك التجنب بشکل 
کبیر نتيجة خوفك من نوبة الفزع. فیامکانك آن تتوقف هنا أما إذا كنت قد وصلت 
إلى نفظة 2 عندها فى الشعور برهاب الأماكن الخالية أو ممارسة سلوك 
التجنب. فسوف ينبغى عليك بناء مدرج الخوف الهرمى كما هو موضح فى الفصل 
la css o lios. ball o calls ses ls‏ 
.تخيفك بشکل متدرع 

أما الفصل الثانى عشر "التكيف خلال جلسات التعرض". فيساعدك على ابتكار 
ol Ss lll‏ ها تقوم الله من dul‏ نكاد 
.مخاوف الحياة الواقعية 

شعر بالمعاناة من أجل الوصول إلى الكمال فلن يبدو لك أى JloSUI Perfectionism‏ 
شىء جيد بشكل كاف حسب معاييرك؛ حيث تختفى الوسطية وتنظر إلى 
الأشياء باعتبارها إما بيضاء أو سوداء وفى أغلب الأحيان تكون سوداء؛ فأنث تنتقد 
نفسك بقسوة وبلا هوادة, ودائمّا ما توبخها عندما تعجز عن الوصول إلى النجاح 
واعتلاء القمة فى آی شیء تقوم به. وقد تقضی ساعات فى التحقق من الأرقام 
مرا :وقرارًا» أق فى مراجعة :مقال أو.بحث تقوم زاعداذة: أو .صقل وتلميع: عمل 
.فنى من صنعك 

ولكن كل هذا الجهد لبلوغ الكمال لا يشعرك بالسعادةء بل يزيد من قلقك بشأن 
.احتمال وقوع أخطاء قد تجعلك محل نقد الأخرین 


i‏ السعى نحو الكمال س خلال all Jill‏ الترتيب 
„allil‏ 


النصل ۶ الکشف عن الأفكار التلقالبة' 

الفصل 3 "غبير أنماط التفكير المحدود" 

ad pall CANT a” A Lail 

الفصل 3 "التحكم فى الفلق" لوف gio ia I‏ سلول القلق" (Laat‏ 
الفصل ا: اخنار العتقدات الأساسة 

pial aa gaani" Ai ail 


¿Me ER‏ هذه المشكلة بقراءة الفصول 2, 3 ,4 لتنمية مهاراتك فی استخدام 
سجل الأفكار. وعليك أن تولى انتباهًا خاص ˆ | لأنماط التفكير المحدود مثل 
التفکیر المتطرف. والتهویل, والتضخیم والقواعد الصارمة. کما ستتعلم من خلال 
.الفصل الرابع كيفية مواجهة الأفكار المؤرقة إزاء العواقب الوخيمة ؛ للأخطاء 

أما Laal‏ السادس, فسوف نتعرف من خلاله على برنامج منع سلوك القلق من 
الظهور. والذی بتسم بأهمية بالغة فى الحد من من التدقيق المفرط والعمل 
.الشاق الذى تبذله نتيجة الخوف من الوقوع فى أخطاء a‏ التعرض للانتقاد 

كذلك سوف يقدم لك الفصل الخامس عشر "اختبار المعتقدات الأساسية" أدوات 
لتحديد وتغيير المعتقدات الخاطئة الراسخة بداخلك والخاصة بعدم الكفاءة 
.والقيمة. والتی تدعم رغبتك فی السعی نحو الکمال 

]5 بقیت هناك مشكلات خطيرة مع نهاية هذا البروتوكول» انظر الفصل11 
"التحصین ضد الضغوط" لبناء هرم مدرج من الاخطاء المخيفة, ثم التعامل مع كل 
درجة فى هذا الهرم بشكل تخيلى, كما ستحتاج أيضًا لتعريض نفسك لأخطاء 
واقعية متعمدة فى شكل سلسلة من التجارب المخططة(انظر الخطوة 
»السادسة 

(اختبار قواعدك" فی الفصل 15" 

تتکون الأفکار المتسلطة من آفکار abLuios! jl<aVl Obsessional Thinking‏ 
واندفاعات وصور متواترة تقتحم وعيك عنوة. والأفکار المتسلطة لیست نوعا من 
القلق العادی الذی بنشاً بسبب مشکلة تواجهها فی الوقت الحالی بل هی 
سلسلة غير مرغوبة من الأفكار المزعجة, والتی تتسم بالمبالفة وعدم 
المنطقية, والتى تستنفد معظم وقت الإنسان. وعلى الرغم من محاولات 
الإنسان لمنع استحواذها علی تفکیره. فإنها سرعان ما تعاود الظهور مرة أخرى, 
وقد توثر الأفکار المتسلطة تأثیرا کبیرا جدا على روتين الإنسان العادى في البيت 


أذ المدرسة أو العمل 


بتم علاج الأفكار المنسلطة من خلال القصول النالبة حسب الترنیب 
التالی: 


الفصل 7 "إبقاف الأفكار' 
ail" bal‏ 
aus ‘aul yl ose) “ola! gd aa E Lail‏ سلوك القلق) 


يبدأ علاج مشکلة الأفکار المتسلطة من الفصل السابع Sle!"‏ الأفکار"؛ لأنه 
helle kb‏ على es‏ هف 
الأفكار السلبية غير المرغوبة بعيدًا عنك. ولكن سيكون هناك بعض الأفكار Elle‏ 
ما تكون هذه هى الأفكار التى تثير شعورًا شديدًا بالاضطراب القلق التى سوف 
تحتاج إلى شىء أقوى بعض الشىء لهزيمتها. أما الفصل الثامن "الغمر"» فيوضح 
لك كيف تقطر نفئسك. توابا, من الخیالات والصور المشتقة من أفكارك المتسلطة 
وازالة 
Ms ¿lab‏ ذلك 
والجزء الخاص بمنع سلوك القلق سیساعدك علی اکمال العلاج عن طریق 
.إيقاف ی سلوکیات تجنب آو تدقیق من شأنها تعزیز هذه الأفکار المتسلطة 
; أنواع محددة من الرهاب تنطوى على خوف مبالغ فيه أو غیر مبرر ola yl Phobia‏ 
من آشیاء مثل الخوف من الطیران آو المرتفعات, و الحیوانات, و الحقن, و الدم 
وغیر ذلك. وأنت تتجنب الشیء الذی پثیر الخوف لديك بقدر ما تستطیع. واذا 
كنت مجبرا على السفرء أو GRO‏ مرتفع, أو الاقتراب من حیوانات مخیفة. فان 
هذا یسبب لك شعورا بالقلق الشدید. فقد يؤدى ذلك إلى الإصابة بنوبة فزع بكل 
أعراضها. وهناك أنواع معينة من الرهاب تتجاوز الحذر الطبيعى الذى يلازم 
المواقف الخطرة, وهذه الأنواع لها تأثير خطير على علاقاتك الاجتماعية: أو روتينك 
. اليومىء أو دراستكء أو عملك 
ورهاب الخلاء يعنى الشعور بالقلق إزاء الابتعاد عن الأماكن العامة أو تجنبها؛ 
فالأشخاص الذين يعانون من رهاب الخلاء يخشون ترك الأماكن الآمنة مثل 
Jasi.‏ 
وهم لا برغبون فی آن یکونوا فی موقف یکون الهرب منه آمرا صعبّا أو مثيرًا للحرج, 
وعادة ما یکون لدیهم مخاوف من اصابتهم بنوبة من الفزع فى الأماكن التى لا 
يستطيعون فيها العثور على من يسعفهم, وكذلك یشعرون عادة بالخوف عندما 
یکونون خارج البیت بمفردهمر. او عند التواجد وسط حشد من الناس» او الوقوف 
.فى الصفوف. أو عبور جسرء أو السفر بالحافلة او القطار. وغعير ذلك 
آما الرهاب الاجتماعی, فهو الشعور بالخوف المستمر من التواجد بین آشخاص 
غرباء فاذا کنت تعانی من هذا النوع من الرهاب. فانك تحاول الابتعاد عن المواقف 
التی تضطرك لمقابلة آناس جدد. آو التفاعل مع آشخاص لا تعرفهم di>‏ أو أن 
تكون محل نظر وتفحص bl‏ غرباء. وعندما تشعر بالخوف. فانك ¿lus‏ سلوکا 
llas sli lu no ls‏ اصطرارك للتفافل فى 
مواقف احتماعية فانك تکون غاية فی الاضطراب والقلق, علی الرغم من ادراکك 
آن خوفك lo‏ فیه. والحقيقة آن الرهاب الاجتماعی یوثر على حياتك بشکل 
be‏ 


بنم علاج الرهاب من خلال القصول الأنبة بالنرتيب 
lil‏ 


الفصل 5 "الاسترخاء؟ 
الفصل 11 'التحصين ضد الصفوما" 
الفصل 12: 'التكيق خلال جلساث التعرض " 


ان البروتوکول الأساسى لعلاج جميع آشکال الرهاب واحد, ماعدا رهاب الخلاء؛ 
حيث إن رهاب الخلاء عادة ما يبدأ باضطراب فزع ترك دون علاج (انظر بروتوكول 

| الفزع). لذا, لابد من علاج اضطراب الفزع أولاً وذلك من خلال‎ T 
باستخدام‎ ¿Mel álolgo التاسع: "التکیف مع الفزع". وبعد ذلك يمكنك‎ 
الخاص بعلاج الرهاب‎ El .البروتوکول‎ 
ولعلاج الرهاب, ینبغی آن تبداً بقراء الفصل الخامس "الاسترخاء", ثم تقوم ببناء‎ 
مدرج هرمی خیالی للمواقف المتيرة للخوف بالنسبة لك وتعريض نفسك‎ 
للمواقف التی بتضمنها بشکل تخیلی. کما هو موضح بالفصل الحادی عشر‎ 
"التحصین ضد الضغوط". وبمجرد آن تتقن استراتیجیات الاسترخاء والتکیف‎ 
المعرفى فى المواقف الخيالية المثيرة للخوف. يمكنك أن تنتقل للفصل الثانى‎ 
عشر "التكيف خلال جلسات التعرض". وفى هذا الفصل سوف تبدأ بتطبيق‎ 
مهارات التکیف التى‎ 
اکتسبتها فی مواقف واقعية مثيرة للخوف. تتدرج حدة الاضطراب فیها من‎ 
.الاضطراب الخفیف جدا الی الاضطراب الشدید جدا‎ 

إذا لم يؤت التحصين ضد الضغوط نماره معك, فهناك علاج بدیل للرهاب فی 
الفصل التامن: "الغمر". علما بان الترکیز هنا سينصب على التعرض | 
.لفترات طويلة باستخدام شریط کاسیت يعمل بشكل أوتوماتيكى 
وإذا us‏ تستخدم هذا البروتوکول لعلاج الرهاب الاحتماعي, فقد تحتاج ایضا الی 
القاء نظرة استکشافية علی الفصل العشرین: "الانتباه". او الفصل التامن عشر: 
"النمذحة الخفیة". او الفصل العاشر: "التکیف التخیلی". وذلك لوضع خطة 
.محددة للتعامل مع مواقف اجتماعية حديدة والتدرب علیها 
کون مصابا بالاکتثاب فانه يتملكك شعور Depression ,Uj=JL ¿lb‏ الاکتثاب 
iso iss la‏ أو :باعتا علق السعادة فى الحياة. كنا يمكن 
أن يؤنو على شهيتك للظعا ممما يؤدف الى زيادة ورنك هات كا 
یقدی الی قلة ساعات النوم أو زیادتها عن المعتاد. کما تشعر 
tas liso o olle sa cedo Lale,‏ 
„soll Ab ass Sl‏ تعطلب الاقدام غلی العیام بعمل ما BS‏ 
دته ee Bl‏ القيقة والباس فن all‏ 
واستحواذ آفکار الموت علیه, بل والرغبة فی الانتحار. ملحوظة: ls)‏ 
كنت تفكر alos lll UL Lis‏ الموجوذة:فى«هذا الكتايه غير 


تم علاجالاکتتاب من خلال الفصول النالبة حسب النرتیب 
ll‏ 


الفصل 13: 'سحذ فواك" 

الغصل 2 "الكشف عن الأفكار التلفانية' 
لقصل ١‏ 'تقبير أنماط التفكير المحدور" 
الفصل 4 paii‏ الأفكار ja‏ 


الفصل 14 "جل المشكلان" 


وبما أن السمات الأساسية للاكتئاب هی الشعور بالتعب والارهاف والسلبية. 
فعليك بالبدء بقراءة الفصل التالث عشر: "شحذ قواك". حتى يتسنى لك البدء 
sly‏ حدول للأنشطة لديك. الخطوة التالية هى قراءة الفصل الثانى والثالث 
والرابع, وذلك کی تکتسب مهارة فی استخدام "سجل الأفكار" , والذی سیمنحك 
نظاما أو بنية تمكنك من استکشاف ومواحهة وتغییر انماط التفکیر السلبی. ولا 
تنس آن تولی ell‏ خاصا لأنماط التفکیر المحدود. والترشیح. والتفکیر 
.المتطرف. والتعميم الزائد. والتضخيم 

Yow ¿ls‏ بقدم لك الفصل الرابع عشر "حل المشکلات" طربقة لابتکار حلول 
بدیلة للمشکلات الشخصية. والمهنية. والمادية. وغیرها من المشکلات 
.الأخرى 

وإذا لم JU‏ الاکتثاب بعد استخدام هذا البروتوکول. فقد تکون بحاحة الی e‏ 
بعض المعتقدات الأساسية الخاصة بالکفاءة والقيمة وغیرها. وعليك النظر الی 
الفصل الخامس عشر: "اختبار المعتقدات الأساسية" . تم الفصل السادس 
عشر: "تغییر المعتقدات الأساسية عن طریق التصور", ass‏ لتحديد وتغيير 
المعتقدات 

الأساسية المولدة للاکتئاب. کذلك قد یساعدك الفصل العشرون "الانتباه" على 
.التوقف عن اجترار الأفكار عن طريق التركيز على اللحظة الآنية 

bic‏ تعانی من انخفاض Low Self-Esteem‏ انخفاض تقدير الذات 
تقديرك لذاتك سوف تشعر بالنقص وعدم القيمة والافتقار إلى الكفاءة. 
وا ى نك عاك هن رنه قاط و seele‏ کت هی 
نقاط ضعفك, وتبدو انجازاتك في الحياة نافهة. بینما تبدو اخفاقانك 
ضخمة: وقد يغلب: علبك الحرت أو الأكننابة أو قذ بتكو سم ال ها[ 
وعدوانیا. وذلك لتغطية شعورك بانخفاض تقديرك لذاتك. وتبدو عليك 
الدهشة والريبة عندما پبدی شخص ما |عجابه بك؛ حیث انك تتوقع آن 
الناس ینظرون اليك علی آنك عدیم القيمة. وانخفاض تقديرك لذانك 
عوك عن دید a alala ee al aa‏ 
اا وك ال ا ee‏ 
Jul.‏ المخاطرة 


elle au‏ أنخقاص تقدير الذات من خلال القصول التالبة حسب الترنيب 
„llill‏ 


الفصل 2 "الكشف عن الأفكار انلفنی" 
Lela ail" Jail‏ التفکیر المجدود" 
الفصل 4 "غيب الأفكار المإرفة 

الفصل 15' 'اختبار الممتفدات الأساسية' 


الفصل 16 'تقيير المسقدات الأساسية تمن طريق النصي " 


لعلاج مشكلة انخفاض تقدير الذات: علينا أن نبدأ بالفصول 2 ,3, 4 لتنمية مهاراتك 
فى استخدام "سجل الأفكار". ولا تنس أن تولى انتباهًا ÓL‏ لأنماط التفكير 
.المحدود. والترشیح, والتفکیر المتطرف. والتعمیم الزائد. والتضخیم 

بعد ذلك. سوف تحتاج للاطلاع علی الفصل الخامس عشر "اختبار المعتقدات 
الاساسیة" لتحدید وتغبیر المعتقدات الراسخة بداخلك بشأن الشعور بعدم 
deal.‏ 


أما الفصل السادسن غشر "تغفيير المغتقدات الأساسية Seal sb ye‏ 
فيقدم لك طريقة لتدعيم هذا العمل عن طريق مواحهة مواقف الطفولة التی 
.تشكلت معتقداتك الأساسية خلالها 

وربما تحتاج إلى العمل على مع ما تبقى من الأفكار المؤرقة (تلك الأفكار التى 
تسبق شعورا مؤلما مباشرة)؛ فإذا كانت هناك فکرة او فکرتان من هذه الأفكار لا 
تزال تطاردك وتقلل من تقذيرك لذاتك, فینبفی عليك ol‏ تجرب تقنية التنفیر 
الخفى من الأفكار المؤرقة فى الفصل التاسع عشرء والتى تعد تقنية صعبة 
.ولكنها فعالة فى القضاء على الأفكار المزعجة 

إن الأشخاص الذين يعانون الشعور 1116© 300 5123726 الشعور بالخزی والذنب 
بالخزى والاحساس الشدید بالذنب غالبا ما يشعرون بانعدام القيمة؛ حيث 
.یلومون Pe]‏ عادة عند JIS,‏ آی las‏ 


بنم علاج الشعور بالخزی والانب سٍ خلال اللصول التالية هسب النرنیب 
lil‏ 


الفصل 2 'الكشف عن الأفكار التلقانية' 
الفصل 3 'تقبير أنماط التفكير المحدور" 
الفصل 4: تغيير "ad gall SG)‏ 

SDI 'إيقاف‎ 7 Lail 


الفميل 15: "اخنبار المستقدات الأساسية' 


ias ra انا‎ s 
كبير فى شعورك نانك "معيب" ولا تستحق أى حب أو سعادق, وعندما تحدت‎ 
e taras ماساة فات-شدة مشافن الق فان لیا انوا‎ 
.رادعا وليس مجرد سوء حظ‎ 


بدا برنامجك العلاجی لمشاعر الخزی والذنب بقراءة الفصول 2 ,4,3 وذلك لتنمية 
ell los‏ غلى استخدام "شغل الأفكار". .ولا ننس أن تولى اناا اطا لاط 
llo calls sal sal‏ المتظرف.. والتعميم الزائد, ae;‏ 
.والقواعد الصارمة 

وسوف تحتاج ٍلی مهارات الفصل السابع "یقاف الأفکار" وذلك لاعتراض سپیل 
الأفکار التقليدية الأساسية المثيرة لمشاعر الخزی والذنب. والهم من ذلك أنك 
sche) Een‏ الفضل, الكخامس تعنتدر سار aclare‏ وذلك 
Ev übe er‏ والمتعلقة بالتتعون بانعدام القيفة 
.وعدم التقبل وغير ذلك 

وإذا كنت ترى أن مشاعر الخزی نابعة من تجارب طفولة تعرضت خلالها للإيذاء. 
فینبفی عليك أیضا آن تمارس تدریبات الفصل السادس عشر "تغییر المعتقدات 
ااا کن alla‏ 

إذا كانت هناك واحدة أو اثنتان من الأفكار المثيرة للخزى والعار تلازمك, فحاول 
ممارسة إستراتيجية التنفيز الخفى للأفكار المثيرة للانفعالات فى الفصل ell‏ 


ی الغضب مشکلة بالنسبة لك |ذا کان رد فعلك الدائم تجاه a | Anger‏ 
الخوط أو الاعياظات من الفراح او الضرت آفونی اه کسی لاسام 
Wis‏ یمتل الغضب مشکلة عندما يؤثر انفعالك سلبيًا على علاقاتك 
as: bl wales ass.‏ فلت واصدفانت. وففارفقك 


بنم علاج الغضب من خلال الفسول النالبة حسب النرنیب 
„allil‏ 


لفصل ۵ الکشف عن الأفکار انلقانی" 
Jail‏ "تفيير Lela‏ التفکیر المجدود" 
A Jail‏ 'نفيير الأفكار المإرفة 

الغصل 5 "الإسنرخاء 


ll ella Logic do ¡jura! 017 الفصل‎ 


الخطوة الأولى نحو السيطرة على الغضب هی قراءة الفصول 2 ,3, 4 وذلك لتنمية 
مهاراتك علي استخدام "سجل الأفکارن والذی سوف بساعدك علی تحدید 
.الأفکار المثيرة للغضب. ثم تطویر استراتیجیات لتقییمها والتغلب علیها 
بعد ذلك Yow‏ تحتاج إلى تعلم جميع مهارات الاسترخاء الواردة فی الفصل 
الخامس. خاصة الاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات. أما الفصل السابع عشر 
"التحصين ضد الضغوط لمعالجة الغضب". فسوف يريك كيف تضع المهارات 
.المعرفية ومهارات الاسترخاء معا وممارستها فى مواقف تخيلية مثيرة للغضب 
واذا استمر الغضب فی مواقف اعتيادية معينة, فینبفی عليك أن تقرأ الفصل 
التامن عشر: "النمذحة الخفیة". والذی ستقوم من خلاله بتطویر خطة محددق. 
لتغییر هذا السلوك من خلال التدرب على سلسلة متتابعة من الاستجابات 
الجديدة الأكثر فعالية. بعد ذلكء إذا بقيت نزعتك إلى التركيز على أفكار الغضب 
ملازمة لكء فاقرأ الفصل العشرين "الانتباه" لتتعلم کیف تحول إدراكك إلى 
.ملاحظات أكثر حيادية 
إن السلوك التجنبی غير Jyll Mild Avoidance‏ التجنبی المعتدل 
الحاد هو خوف متواصل من آأشیاء و مواقف معينة vell el‏ 
وهذا الخوف له من القوة ما یجعلك نَعا (لی تجنب هذه المواقف o‏ 
الأْشیاء المخيفة کلما آمکن, ولکنه لیس بالقوة التی تجعلك عاجزا عن 
اخبار تفس علی الصامل مع‌هنه المواعف الیعه ادا نطلب saul‏ 
ذلك. فعلى Sod] Jaw‏ نجد آن التجنب المعتدل للطیران قد يعنى 
آنك ستسافر بالسیارة آو القطار کلما آمکن. ولکنك فی حالة pac‏ 
جود فا al o all e bano‏ 
امامك. والسلوك التجنیی المعتدل یوثر تأثیرا غیر حاد علی العلاقات 
هی الكو أف كل ٠‏ كيك اه das‏ 


بنم علاج السلوك النجنبی المعتدل من خلال الفصول النالبة حسب النرنیب 
lil‏ 


15 jl" 5 الفصل‎ 
"ll Sul" 10 Ja 
لفمل 20 "باه‎ 


وبما أن سلوك التجنب لديك يصل إلى مستوى التسويف ولا يصل إلى مستوى 
الرهاب البحت. فمن غير المحتمل ان تكون بحاجة إلى بناء مدرج هرمى 
والتحصين ضد الضغوط للتغلب عليه. ولعلاج مشکلة السلوك التجنبی المعتدل. 
ابدأ بالفصل الخامس "الاسترخاء" لكى تكتسب مهارات التنفس العميق 
والاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات. بعد ذلك اقرأ الفصل العاشر "التكيف 
التخیلی". للتدرب علی الاسترخاء والتكيف بينما تقوم فى نفس الوقت بتخيل 
.نفسك وانت تتعامل مع الموقف الذی بسبب لك الضغوط 
تتدرج العادات السيئة من الاسراف فى مشاهدة 113015 230 العادات السيئة 
التلفاز الی الاسراف القهری فی انفاف lod]‏ ومن قضم الأظافر إلى اسر 
المتهورة فی القيادة. ومن الافراط في تناول الأطعمة الدهنية إلى ترك آکوام من 
الملابس والصحون المتسخة لفترة طويلة. والعادة السيئة هى أى سلوك يتم 
تکراره» ويبدو لك أنك لا تستطیع التوقف عنه gle‏ الرغم من ادراکك آن له آتارا 
سلبية على حياتك 
والجدير بالذكر أن هذا الكتاب لا يقدم بروتوكولاً قویا اعلاج العادات السيئة 
المتعلقة بالادمان والاستهلاك, مثل التدخین وادمان الکحول وتعاطی المخدرات. 
ولكن يمكن للعادات السيئة الأقل حدة مثل العادات التى اشير إليها سابقا أن 
.تتحسن بشكل كبير إذا تم استخدام التقنيات الموضحة بالكتاب 


بنم ام العادات السينة من علآل الفصول التالية كسب النرنيب 
القالى: 


CO 12 Lal 
الفصل 12 "النمذحة الخفية‎ 


Leal‏ 14 "جل المشكلان" 


وبما أن معظم العادات السيئة تُظهر استجابة للضغوط النفسية التی یواحهها 
الفرد. Jol wld‏ خطوة للتعامل مع هذه العادات السيئة تكمن فى قراءة الفصل 
الخامس "الاسترخاء" وإتقان استراتيجياته, ولابد أن تکون علی استعداد 
لاستخدام استراتيجيات التأمل بالتحكم فى الإيحاءات كلما بدأت الضغوط أو 
.الاضطرابات فى استتارة العادة السيئة التى تعانى منها 

بعد ذلك, عليك قراءة الفصل الثامن عشر "النمذجة الخفية" وذلك لتطوير 
استجابات بديلة لتحل محل أنماطك الاعتيادية القديمة. وأخیرا, عليك استخدام 
الفصل الرابع عشر "حل المشكلات". لتطوير حلول بديلة للمواقف الصعبة التى 
.تسببت فى اكتساب العادات السيئة بالماضى 

والجدير بالذكر أن بعض العادات المتأصلة يمكن علاجها باستخدام التقنية 
الموضحة فى الفصل التاسع عشر: "التنفير الخفى". حيث يتم إقران العادة 
.السيئة بمثير غير مرغوب فيه, ومن ثم القضاء عليها 

ضعف أشكاله هو عبارة عن مزيج من قصور فى مهارات 27001356128602 التسويف 
إدارة الوقت ومهارات حل المشكلات, ومن الرغبة فى الوصول الی الکمال والقلق 
بشأن جودة الأداء؛ فکل ذلك يجعلك تؤحل ما ینبغی عليك فعله. »> ونهدر الوقت فى 
مشتتات غير ذات أهمية؛ وتتقيد بمعايير مستحيلة تعوقك عن البدء فى العمل. 
.وتخشی الفشل او النقد فور شروعك فى العمل 


بتم علاج النسويف من خلال الفصول التالية سب ألنرتیب 


lill 
الفصل 2 "الشف عن الأفكار التلفانية'‎ 
الفصل 3 'تقبير أنماط التفكير المحدور"‎ 


‘ai jpall GG] pa" A Jail 
"Will J" 14 الفصل‎ 


لعلاج مشكلة التسويف» ينبغى آن تکون الخطوة الأولی هي قراءة الفصول 2 ,3‚ 
Cae 4‏ لتنمية مهاراتك على استخدام "سجل الأفكار". وبما ان التسويف عادة ما 
عن الخوف من الاخفاف ol‏ ارتکاب الأخطاء فعليك ترکیز انتباهك بشکل 

Eo‏ على أنماط التفكير المحدود مثل: التهويل والتضخيم والترشيح: علما بأنك 
سوف تحتاج إلى مواجهة وتغيير الأفكار التى تدفعك إلى تفسير الأداء المتوسط 
.أو النقد على أنه فشل 

naw Us rz‏ لك قراءة الفصل الرابع عشر "حل المشكلات" لمساعدتك على 
وضع خطة لانجاز الأهداف التی کنت دائما تتحاشاها فاذا ظلت مشکلة التسویف 
تلاحقك. فعادة ما يكون ذلك بسبب وجود معتقدات متأصلة تتعلق بعدم القيمة آو 
عدم الكفاءة. وبإمكانك تحديد هذه المعتقدات والشروع فى تغييرها عن طريق 
۰ استخدام الفصل الخامس عشر: "اختبار المعتقدات الأساسية 

المخطط العلاحی 

إن هذا المخطط يقدم نظرة سریعة علی کل خطة علاحية فی هذا الکتاب. 
ولاستخدام هذا المخطط عليك تحديد المشكلة فى العمود الأيمن. عند القراءة 
نحو اليسار» ستجد رقم "1" فى العمود المقابل للفصل الذى ينبغى أن تبدا به 
Vol‏ أما رقم "2", فيشير إلى الفصل الذى يجب أن تقرأه Lob‏ وهكذا إلى آخر 
.الأرقام 

إشارة إلى أن هناك (×) وجدیر بالذکر أن بعض المشكلات وضعت أمامها علامة 
فصولا لیست ضمن البروتوکول الأساسى لعلاج هذه المشكلة. ولكنها تضم 
.احراءات اضافية قد یمکن تطبیقها وتجدی نفعا فی حالة استمرار الأعراض 

أمام (26) کذلكت ستجد مشکلات لیس لها Er‏ محدد. ولذلك وضعت علامة 
فصل أو فصلين للإشارة إلى احتوائهما على خيارات مقترحة لعلاج هذه 
۱ المشکلات 

لا تخف gl‏ تثبط من عزمك عند رؤيتك للجدول فهو يبدو معقدّا ظاهریا فقط خذ 
وقتك. واعمل خطوة بخطوة. بامکانك القیام بذلك. تهانتی لك علی شروعك فی 
.هذه الرحلة الصعبة لاکتشاف ذاتك والابحار نحو الشفاء 


الفصل 2 
الکشف عن الأفکارالتلقائية 

تعد الأفكار سببّا للمشاعر. وهذه هی bil‏ & الأساسية التی یقوم علیها 
العلاج المعرفى. وجميع تقنيات العلاج المعرفى التى ابتكرت وطوّرت فى النصف 
الثانى من القرن العشرين تعتمد على فكرة واحدة بسيطة: هى أن الأفكار 
تسبب المشاعرء وأن العديد من الانفعالات التى تشعر بها يسبقها ويؤدى إليها 

.أفكار مهما كانت تلك الأفكار قصيرة أو عابرة أو غير ملحوظة 

بعبارة آخری» يمكن القول إن الأحداث فى حد ذاتها ليس لها أي مضمون 
انفعالىء وإن انفعالاتك ومشاعرك ما هی الا نتاج لتفسيرك للحدث أو الموقف. 


daaa aea e‏ ال سس ری مد 


emm‏ وکرن 


es RENTEN usas ll desc ole: 
ب. فکرة: تفسیر الحدث بقولك لنفسك:"آه, ان البطارية متعطلة. یا له من آمر‎ 
لا أستطیع التحرك. سوف آتأخر‎ gui” 

ج. شعور: معايشة انفعال مناسب لهذه الأفكار. وفى هذه الحالة ستشعر 
.بالاكتئاب والقلق بشأن تأخرك 

ان تغییر الأفکار سیوّدی |لی تغییر المشاعر. فعلی سبیل المثال: |ذا کنت تفکر 
Als‏ "لقد ترك ابنى الأنوار مضاءة طوال اللیل مرة آخری» فریما تشعر بالغضب 
.منه 

أما إذا فكرت قائلاً: "سوف أتناول فنجانا آخر من القهوة: وأسترخى. وأنتظر قذوم 
قاطرة السحب", فان کل ما کنت ستشعر به لم یکن لیتجاوز الانزعاج البسیط 
.على أقصى تقدير 

وسوف تتعلم فی هذا الفصل كيفية كشف الأفكار التلقائية فى إطار هذه الدائرة. 
علما بان هنه فهارة أساسية تجاح الی, آن: تتمکن متها من أجل اشتخدام 
العلاج المعرفى للتخفيف من وطأة المشاعر المؤلمة 

فعالية هذه التقنية مع الأعراض 

ASI Sel cas Sl‏ لا بعد علاكا؛ تل نهو الخطوة الأولى فى العديك من 


نظم العلاج المعرفی السلوکی المختلفة. غیر آنك قد تشعر ببعض الانخفاض 
الفوری فی آأعراض القلق أو الاکتثاب dm Casall of‏ للکشف عن کيفية 
استجابتك للمواقف المحبطة, فیما یعد اشارة ايجابية ات فعالية العلاج 
على الجانب الاخر, کن lS Te‏ 
نهاية هذا الفصل بل إن بعض المشاعر قد تشتد حدتها فى الواقع نتيجة الكشف 


۱ | عنها 

.لا تقلق. ol Sig‏ هذه هی خطوة اولی علی الطریق 

الفترة اللازمة للاتقان 

abeo ol‏ الناس یلاحظ علیهم تحسن ملحوظ فی الأسبوع الأول اذا تم الالتزام 
بمفكرة الأفكار بأمانة. وكلما تمرست علي الوعی بأفكارك التلقائية لفترة آطول 
زادت إجادتك للأمر؛ فهى مهارة شأنها شأن الخياطة أو التزلج أو الكتابة أو الغناء 
.كلما تدربت عليهاء زادت إجادتك لها 

التعليمات 

إن سلسلة م1.00 Negative Feedback‏ حلقة التغذية السلبية الراجعة 
الحدث 


wt >] 


المشاعر تعد اللبنة الأساسية لانفعالات الحياة, ولكن هذه اللبنة الأساسية قد 
تصبح محيرة أو مشوشةء حيث إن الحياة الانفعالية للآخرين فى واقعها ليست 
دائما عبارة عن سلسلة بسيطة من ردود الأفعال التى تسير على نسق نموذج 
le, u Í‏ حيث یتکون کل رد فعل من حدث منفصل, یتبعه فکرة. ABC (lc ai‏ 
شعور. وفی الغالب ترتبط سلسلة ردود الأفعال التی تسیر علی هذا النسق 
بحلقة تغذية راحعة, ale‏ بأن الشعور النهائی الناتج عن تسلسل عادة ما یصبح 
حدنا استولاليا لتستلستل آخر 

وفى حالة وجود مشاعر مؤلمة, قد تنشأ حلقة تغذية راجعة Anl‏ يتحول 
خلالها شعور مزعج قائم بذاته (لی حدث. مما يؤدى إلى تكوين أفكار أخرى تؤدى 
بدورها إلى مشاعر أكثر إيلامّاء وهى المشاعر التى تتحول إلى حدث جديد أكبر, 
يوحى بأفكار أكثر سلبية, وهكذا. وتستمر الدائرة حتى تدخل فى نوبة غضب 
e al «crol.‏ اضطراب, آو اکتثاب شدید 

والجدیر بالذکر آن الانفعالات تتکون من عناصر فسیولوحية. ولذلك عندما ينتابك 
انفعال Jio‏ الخوف آو الغضب آو الفرح. تتسارع ضربات قلبك. وتتسارع معها 
أنفاسك وتصبح اقل عمقاء »> مع زيادة فى التعرف. وتوسع وانقباض فى الأوعية 


الدموية فى جميع آحزاء الجسم. Lol‏ الانفعالات البسيطة مثل الضغط النفسى أو 
الخرن, أو اسان تعنص selon‏ له نی وظائقة يعض الأخهرة 
الفسيولوجية فى الجسم علما بان انفعالاتك والاحاسيس الجسمانية 
المصاحبة لها تولد عملية تقييم حيث تبدا تلقائیا فى محاولة تفسير وتسمية ما 


dl lid 


على سبيل المثالء إذا لم تعمل سيارتك وأنت فى مكان موحش فى أثناء الليلء 
.فإن التغذية الراحعة السلبية قد تسير بالشكل التالى: أ. حدث: السيارة لا تعمل 
."ب. 15,89 ¿Y‏ هذا أمر شنيع. سوف أتأخر وهذا الشارع يعج بالأخطار 

E‏ مشاعر: تسارع ضربات القلب. , وشعور بالسخونة والتعرف. انفعال» قلق 

۰اب. فکرة: "اشعر بالخوف... قد آتعرض للسرقة با له من موقف ésa‏ 

ج. مشاعر: تقلصات :فى البطن. , وصعوبة فى التنفس. ودوارء وخوف 

ين فك "إن قوای تخور...سوف أفقد توازنى... لا أستطيع الحركة... لا أستطيع 
"الشعور بالأمان 

.ج. مشاعر: اندفاع قوى فى هرمون الأدرینالین» فزع 

طبيعة الأفكار التلقائية 

إنك دائمًا ما تصف العالم لنفسكء معطيًا كل حدث أو خبرة إسمًا ما؛ فأنت تفسر 
تلقائيًا جميع الأشياء التى تراها أو تسمعها أو تلامسها أو تستشعرها. وأنت 
تحكم على الأحداث بأنها جيدة أو «Alm‏ ممتعة أو غیر ممتعة, آمنة أو خطرة: 
.وهذة العملية تلون جميع خبرات حياتك وتضفى عليها معانى خاصة 

وهذه الأحكام والتوصيفات تتشكل من الحوار اللانهائى الذى تقيمه مع ذاتك؛ 
حيث يندفع شلال من الأفكار نحو عقلك. وهذه الأفكار مستديمة ونادرًا ما يمكن 
ملاحظتهاء ولكن لها من القوة ما يكفى لتكوين أشد وأقوى انفعالاتك. ويطلق 
المعالج العقلانى الانفعالى "ألبرت یلیس" على هذا الحوار الداخلی اسم 
"الحديث الذاتی". بینما يطلق عليه المعالج المعرفى "آرون بيك" "الأفكار 
التلقائية". ويفضل "بيك" مصطلح الأفكار التلقائية, لأنه يعطى ds ySÍ log‏ 
للطريقة التى يتم من خلالها معايشة الأفكار. فالشخص يدرك هذه الأفكار وكأنها 
أفكار لا إرادية دون أى تفكير مسبق وتنطبع فى ذهنه بوصفها أفكارًا منطقية 
.(وصحیحة" (بيك 1976 

غالبّا ما تتسم الأفکار التلقائية بالخصائص التالیة: 1. عادة ما تظهر بصورة مختزلة, 
حیث تتکون من عدد قلیل من الکلمات الأساسية المصاغة بأسلوب موجز آشبه 
بأسلوب البرقيات: "أنا وحيد... مریض... لا آطیق التحمل... سرطان...لا فائدة؛ 
فكلمة واحدة أو عبارة قصيرة تعمل بمتابة تصنیف لمجموعة من الذکریات 
.المؤلمة أو المخاوف أو انتقادات الذات 

والأفكار التلقائية لا تجتاج إلي تعبير لفظى ألبتة. حيث يمكن أن تكون على 
شکل صون.بصرية:. أو أصوات al‏ روائح خبالية. Sl ol‏ احاسييين عسذية؛:فوناك 
سيدة کانت تعانی خوقا من المرتفعات وكانت لديها صورة ذهنية للدور الذى 
تقطنه ab‏ یمیل, وتشعر بانها تنزلق بحو النافذة, وهذا التصور اللحظى كان 
.يسبب لها قلقًا شديدًا كلما صعدت لأعلى من الدور الثالث 

والأفكار التلقائية أحيانا ما تكون عبارة عن إعادة هيكلة لحدث ما وقع فى 
الماضى؛ .فقذ كانت هناك تتنيدة قصابة بالاكتناية, وكانت ذاتمًا ما تتضور آمامها 


le lle all as 
.كانت صورة السلم کافية لاستثارة جمیع المشاعر المرتبطة بهذه الخسارة‎ 
وأحیانا ما تتخذ الأفکار التلقائية شکل معرفة حدسية أو بديهيةء بدون كلمات أو‎ 
صور. أو انظباعات خش قالطافق الذى. ابتلئ يمرض الشك.فى الذاث "يعرف‎ 
bl. sabios dl abono alii: 

الأفكارالقلقاتية:مصدفة يشكل ثيه دائم: بقض. النظر عن عدى متطقيتوا de‏ 
إخضاعها للتحليل: على سيبيل. المثال» كان هناك شخص ثار غاضيا عند sel ólóg‏ 
,أصدقانه: لدرجة أنه كان يعتقد أن صديقه قد.مات فتعمدا من احل آن تعاقبه 
وتتسم الأفکار التلقائية بقابلیتها للتصدیق حین تأتی في شکل انطباعات حسية 
مباشرة. ولذلك تقوم بالحاق نفس القيمة الحقيقية بالافکار التلقائية, کما تفعل 
اال افد واوا تاقالم ال فى us cs o sy ls‏ 
بورش. وتراودك هذه الفکرة: "انه شخص غنی, لا بهتم الا بنفسه فقط", فان هذا 
الحکم یکون حقیقیاً من وحهة نظرك شأتة شات لون السيارة 

الأفكار التلقائية تدرك على أنها أفكار عفوية. إنك تصدق الأفكار التلقائية لأنها .3 
ثلقائية؛ قهى تبدو وكانها تنشا عن الأخداث المتواترة بشكل عفوى» فتقفز إلى 
عقلك فجاة دون آن تلاحظها الا بالکاد. تاهيك عن |خضاعها للتحلیل المنطقی 
أفكار التلقائية عادة ما يعبر عنها بکلمات ملزمة مثل لابد. آو css‏ أويحت أن .4 
تفكر المرأة التى توفي زوحها موخرا قائلة: ul VY"‏ امضی فی الحياة بمفردی, لا 
ینبغی آن آتقل le‏ اصدقائى". وفى كل وقت ترد هذه الفكرة إلى ذهنها تشعر 
بموجة من اليأس. إن الناس يعذبون أنفسهم بالقواعد الصارمة والأشياء التى 
تاو وا اب ها salas dll seal‏ کنر نشاطاء 
اوک To‏ كما بحي :أن أكون أكثر جنا معطاء للأخرين.::" فكل 
ee ol dally Geese erde sak‏ الذات 

wcleall coin tos‏ الالزامية من المعب استتضالها. لات اضلها ووظيفتها 
بساعدات المره علی التکیف, وهی محرد قواعد حبانيه سبطه Gol‏ ثمارها فى 
الماضی culos yal‏ قصيارنة ثابتة للتقاء. يفكتك النفاذ إليها شريعًا فى الأؤقات 
التى تتعرض فيها للضغوط. المشكلة أنها تصبح تلقائية لدرجة أنك لا تجد لديك 
cil es lbs ye le leo allas lo bula bles:‏ 
.مع جمبع المواقف علی اختلافها 

الافکار التلقانية تفيل إلى تضوير أبشة آلامون ان هده الافکار تحعل الشسخص .5 
یتوقع الکوارث. ویری الخطر فى كل شیء. ویتوقع الأسواً دائما: فیصبح الم 
المعدة العادى إشارة إلى الاصابة بالسرطان, و تصیر نظرة التشتت علی وجه 
الک ol lo Lali‏ لافار الک ala a‏ الاما 


.للقلق 
ll stas‏ میا لتق کین 


.تساعد الشخص على توقع المستقبل والاستعداد لأسوأ السيناريوهات 
الأفكان النلقائية sk‏ التتمكض للعوقف: فى |إحدى دور السهما 6 


المزدحمة پالناس, وقفت احدی السیدات فجاة وصفعت الرحل الذی یجلس 
بچانبها ثم اسرعت الی الممر ومنه الی باب للخروج فجاءت ردود افعال العیان 
.تجاه هذا المشهد مختلفة 
إحدى السيدات انتابها الخوف لأنها فكرت قائلة: "لابد أنها ستلقى جزاءها على 
هذه الفعلة عندما يعودان الی المنزل". لقد تخيلت تفاصيل الضرب الوحشى 
الذی کانت تتعرض واسترحعت الأوقات التی تعرضت فیها للاعتداء. اما المراهق. 
فكان غاضا لأنه فکر قائلا: "یا لهذا الرحل المسکین! ربما آراد آن یغازلها فقط 
ولكنها أهانته. يا لها من امرأة Mass‏ تما wel. Baur‏ 
بالإحباط عندما قال لنفسه:"لقد خسرها الآن, ولن يستطيع استعادتها مرة 
آخری". لقد así,‏ فى هذه اللحظة وجه زوجته السابقة وقد ارتسمت على 
ملامحه الغضب. آما اخصائية الخدمة الاحتماعية. فشعرت بالسرور وهی تفکر 
قائلة: "لقد نال ما بستحقه. آتمنی لو آن بعضا من النساء الخاثفات اللاتی 
۰ آعرفهن قد شاهدن هذا الموقف 
ان کل استجابة مما سبق بنیت علی الطريقة الفريدة التی رأی بها کل شخص 
.الموقف مما نتج عنه صدور انفعالات قوية ae‏ 

الأفکار التلقائية لها القدرة علی البقاء والاستمرار فمن الصعب ایقافها آو .7 
تغييرها لأنها لا إرادية ومقبولة. إنها تشق طريقها إلى نسيج الحدیت الداخلی 
(مع الذات) دون آن تلاحظ وتأآتی وتذهب كيفما يحلو لها. وقد تعمل فكرة تلقائية 
واحدق کمثیر لفکرة آخری, وهکذا. ولعلك قد عايشت هذا التأثیر التسلسلی فی 
صورة فكرة اكتئابية تستثیر سلسلة طويلة من الأفکار الباعنة على الاکتتاب 


.تتصل بها 
الأفكار التلقائية عادة ما تختلف عن حديثك الفعلى. إن معظم الأشخاص .8 
يتحدثون مع الآخرين بطريقة مختلفة عن تلك التى يتحدثون بها مع أنفسهم؛ 
فعندما يتحدتون مع الاخرین فانهم غالبا ما ULA)‏ الأحداث التى ea‏ فى حياتهم 
کتسلسل منطقی قائم علی آساس السبب والنتيجة, بینما یأتی وصفهم لها 
.لأنفسهم مصحوبا بانتقاص من قیمهم الذاتية أو توقعات كئيبة 
قال أحد المديرين التنفيذيين ذات مرة بصوت عال: "منذ أن تم تسريحى من 
العملء لم أشعر سوى باكتئاب بسيط". إن هذه العبارة الواقعية الصادقة تختلف 
إختلافا كبيرًا عن الفكرة الأساسية التى تثيرها البطالة بداخله: "أنا فاشل... لن 
أجد وظيفة آخری آبدا. .. سوف تتضور | en‏ جوعا. لا أستطيع البقاء فى هذا 
.العالم". SS‏ 

الأفكار التلقائية هى تكرار لأفكار اعتيادية. إن القلق المزمنء أو الاكتئاب, أو .9 
الغضب ينتج عن التركيز علي مجموعة معينة من الأفكار التلقائية وإقصاء جميع 
الأفكار المعارضة. والفكرة الأساسية بالنسبة للأشخاص القلقين هى الخطر؛ 
Ugle iy pps‏ بتوقع المواقف الخطرة. ودائما ما یتقفحصون الأفق Göy‏ لآلام 
small‏ 


palo الأشخاص المكتئبونء فيركزون فى الغالب على الماضی. « وتستحود‎ Lol 


فکرة الفقدان والخسارة. ویرکزون علی اخفاقاتهم وعیوبهم. آما الاشخاص 
الغاضبون باستمرار. فيكررون أفكارًا تلقائية حول السلوکیات الضارة والمتعمدة 
ان الانشغال بهذه الأفکار المعتادة بخلق o a sis‏ 
من خلالها 7الاعتفاد فى نوع واحد من الأفكار وتلاحظ bas elo El‏ من تك 
Las‏ بترتي عليه تولد اتفعال واحد غالبا ما رکوت مؤلمًا وساندا وقد استخدم 
"نيك" ‚als ellas‏ الاختيارية" لوضف هنه الاتفاق lea" Aa‏ 
الاختیاریة" تعنی النظر الی مجموعة واحدة من الاشارات فی بينتك واقصاء 
۱ ,جمبع الاشارات الأخری 
'فكار التلقائية مکتسبة. ان المرء منذ طفولته ثملی علیه الأشياء التی ینبغی .10 
التفکیر والاعتفاد فیهاء فالأسرة والاعلام والاصذفاء تبرمجك علی تفسیر الأحدات 
بطريقة معينة. وعلی مر الستین, تعلمت ومارست آنماطا اعتيادية من الأفکار 
ale‏ من olas mall‏ أو تقبيرها clbs‏ هم آلانباء الستبنة, آما الأنباء 
sul.‏ فهی آن آی شیء مکتسب بالتعلم یمکن نسیانه وتغييرة 

Listening to Your‏ الاستماع إلى آفکار E)‏ التلقائية 
يعد الاستماع الی الأفکار التلقائية الخطوة الأولی للتحکم Automatic Thoughts‏ 
فی المشاعر السلبیة؛ فمعظم الحوارات الداخلية التی یقوم بها الشخص مع 
ذاته لا تسیب له أى ssl‏ علمّا بأن الأفکارالتلقائية یمکن تحدیدها Lala‏ ما 
یسبقها شعور متواصل بالألم 

ولتحدید الأفکار التلقائية التی تسبب لك هذا الشعور المتواصل PIL‏ حاول 
استرجاع الأفکار التی کانت تراودك قبل بداية شعورك بهذا الشعور: وكذلك 
الأفكار التى تضاحب هنا الشعور المستدیم الذی پراودت. بامکانك ol‏ تعتبر الامز 
كما لو انك تفع الی‌سها اصال داخلی.ات ها الاصال الداسلی میت خ 
دائماء ale i>‏ تنحدت مع الآخرين وتمصى فى حياتك كالمعتاد بمعنى أنك 
مع العالم الخارحی وفی نفس الوقت تتحدت مع نفسك. cual‏ | 3 

الاتصال الداخلی لحوارك الذاتی مع نفس. واستمع |لی ما تقوله لها. آن آفکاركت 
de able cles cu ae‏ العنید الاحدات. الخارحیه cab‏ 
الداخلية, کما آنها تصدر أحکاما وتفسیرات طبقا لخبراتك 

والأفکار التلقائية عادة ما تضیء بسرعة فائقة SIS‏ ویصعب اصطیادها؛ فهی 
تومض كصورة ذهنية قصيرة أو رسالة تلغرافية من کلمة واحدة. وهناك طریقتان 
بسيطتان للتكيف مع السرعة الفائقة لأفكارك التلقائية, وهما: 1 - 1. أعد بناء 
ss lbs ls ias las sal‏ 
ss alla) elos‏ الطهون.ما الذی فک فیه مع.ظهوو الاتفعال؟ ساهد 
افکارك وکانها فیلم یعمل ببطء انظر الی حوارك الداخلی مع ذاتك» 8355 تلو 
الاخری, لاحظ الجزء من الثانية الذی تستعرقه لقول عبارة مثل: "لا آستطیع 
us‏ أو النصف تانية الذی تستغرقه لتخیل صورة ذهنية لحدت مخیف. لاحظ 
كيف أنك سوف تقوم بداخلك بوصف وتفسیر سلوکیات الاخرین قائلا: "نها 


."متضايقة...إنه يحتقرنى 
قم باعادة العبارات المختزلة إلى صيغتها الأصلية التی استخلصت منها .2 - 2 
فعبارة "آشعر بالملل" هی فی الواقع اختصار لعبارة "إننى أشعر بالمللء وأعرف 
آن حالتي سوف تزداد سوءا... لا أستطيع التحمل". وكلمة "جنون" تعني "اهو 
وکأننی آفقد توازنی» Ju lias‏ على أتنى ساصاب بالجنون.. . وأن آصدقائی 
۰"سینبذوننی 
إن سماع العبارات المختزلة لا یکفی, ولذلك فمن الضروری آن تنصت الی النقاش 
الداخلی الداثر كاملا من أجل فهم المنطق المحرف الذی تنبع منه المشاعر 
.المولمة العديدة التی تراودك 
لتقييم قوة أفكار ك التلقائية Recording Your Thoughts‏ تسجيل أفكارك 
والدور الذى تلعبه فى حياتك الانفعالية, احتفظ ب "سجل للأفكار". قم بتسجيل 
.المشاعر المؤلمة بأسرع وقت ممكن عقب شعورك بها على النموذج التالى 








ن سجل الأفکار يفسر نفسه بنفسه, فیما عدا الجزء الخاص بكيفية تقییم 
مشاعرك. ان سجل الافکار یتیح لك تحدید مستوی الألم الذی تتعرض له جراء 
هذا الشعور السلبی علی مقیاس يتراوح بين صقر (والذف يدك :على أن الشعور 
الذی تشعر به لا يسبب لك أى ألم) ودرجة 100 (التى تدل على أن هذا الشعور 
(هو أكثر المشاعر السلبية التى تعرضت لها فى حياتك إيلامًا 

وعليك إعداد عدة نسخ من سجل الأفكار واصطحايه معك أينما ذهبت؛ فسوف 
.تستخدم المادة التى أنتجتها فى سجل أفكارك في الفصلين القادمين 

استخدم سجل الأفكار لأسبوع كامل» على ألا تدون فيه أى شىء إلا عندما 
تشعر بمشاعر مؤلمة. قد تشعر بأن التركيز على هذه الأفكار التلقائية يجعل 
هذه المشاعر أكثر سوءًا لفترة. لا تقلق» واستمر فى العمل فمن الطبيعى أن 
WL ob pois.‏ تسوء قبل آن تبداً فی الشعور بالتحسن 

إن عملية الكشف عن الأفكار التلقائية قد تدفعك أيضًا للشك فى هذه الأفكار 
.وفقدان الثقة بمصداقيتها, ومن ثم تبدأ فى تفنيدها والتشكيك فیها lotic‏ تظهر 
والفصل القادم والذی پدور حول تغییر آنماط التفکیر المحدود سوف بعطيك آدوات 
.معينة لتفنيد هذه الأفكار التلقائية 

ومن المهم جدًا عند هذه النقطة إدراك أن الأفكار تولد انفعالات وتعمل على 
استمراريتها. وللتقليل من تكرار المشاعر المؤلمة» سيكون عليك فى اليداية 
الاستماع الی ما تفکر فیه. ثم تسأل نفسك عن مدی مصداقیتها واعلم آن ما 
.تفکر به سیشکل ما تشعر به فی النهاية 

Jlo 


بتدوین الأفکار التالية کاتب حسابات فی یوم عمل مزدحم للغاية 


PATA الاخگار‎ 


كيم كنت ells Jno So;‏ الشعور السلبی الذی 
براودت ۶ 


ze „blu‏ العمل. 

ias ppal‏ مقي 

سوھ آکون آخر من بحر. 

ساصطر إلى العسل يعجله طلوال الیوم. 
سوف آگون هنا ملوال اللبل. 

‚A; es ul U 

sl la] زوجس ستعصب‎ 

Lo Lisls‏ بتقلونتی بالا ع,اع. 

هذا لمسن Hae‏ 

„nazia Li gil Li 

U‏ استطيع تحمل هذاء 

U label‏ يحلمون هددًا كاهمًا مى الموظلافين 
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jin cya poaa Jla ليس‎ 

الأطعال لأ يتكلمون anne‏ | 
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oe ee | eee 


سقس „lu;‏ أعباع blas]‏ 
قی ااععل.. 


الا صطر ار إلى الععال وشت 
و حبذ الفد ات . 


الا el‏ وقت 
و بط ادا 


الحوده ال البيت معن العهل.. 


عشاهدة التلشار مع الأطفال. 


زو حت دقعت إلى الق اس 
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اعتبارات خاصة: عَذّ الأفکار 

أحيانا ما تأتى الأفکار التلقائية بسرعة کبيرة وفی صيغة مختزلة لدرحة آنك لا 
تستطیع تحدیدها. حتى على الرغم من آنك تعرف أن لديك بعضا منها. فی هذه 
الحالة, يمكنك ببساطة أن تقوم بعد هذه الأفكار 

فى كل مرة تلاحظ أن هناك أفكارًا تلقائية تراودك. ضع علامة على بطاقة 
مقاسها 3« 5 تحملها معك. کما یمکنك معرفة عدد الأفکار التلقائية بواسطة 
sic.‏ من ای نوع 

والجدير بالذكر أن عد الأفكار التلقائية یساعدك علی خلق مسافة بينك وبپنهاء 
بحيث تشعر بعدها بنوع من التحکم فیها. فبدلاً من افتراض أن هذه الأفكار 
التلقائية هی تقييم دقیق للأحدات, فسوف تقوم بملاحظتها والتخلی عنها. 
.وبمچرد Ul‏ تقوم بعد احدی هذه الأفکار التلقائية, لا تكون بحاجة للتركيز عليها 
وفی النهاية. ستقلل oia‏ العملية من سرعة الأفکار ونشحذ انتباهك. حتی 
یصبح المحتوی الفعلی للأفکار واضحا. وعندما بحدث dda‏ قد ترغب فى 

aU‏ مراد فى عدهاء ولكن عليك هذه المرة أن تقوم بتصنيف أفكارك وعد الأنواع 
المتعددة التی تراودك منها: آفکار كارثية, آفکار الخسارة, آفکار عدم الأمانء 
.وهكذا 

واذا نسیت عد آفکارك. قم بضبط المنبه الخاص بك آو میقاتی بحيث يدق كل 
عشرین دقيقة. وعندما بتوقف المنبه أو المیقاتی عن الدق. توقف عن sl‏ عمل 
تقوم به واتجه الی الترکیز علی ما بداخلكت. وقم بعدٍ ی آفکار سلبية تلاحظها 
سجل الأفكار 


الفصل 3 
کو اا كو اله 

جه رل إلى lbs elas balls‏ بو جا من خوط الاستان 
فتجیبه الصيدلانية بان هذا النوع قد نفد, فيستنثج الرجل أن الصيدلانية لذيها 
A‏ ترد أن تلص مه لان قطهره لا بعجتما. 
دو واف ol‏ هذا المتطق غير عقااتى ونتطوى على نوغ مين جنون الشك 
ولکن انظر الی المرأة التی یدخل علیها زوجها وهو عابس, فتظن فى الحال أن 
الزوج غاضب لأنها كانت فى ALU! Gaul dd‏ الماضية وابت الاستجابة 
لهد خرن یت el ss alo‏ من ضور الاتتفام قد يمارسة 
ها ME ee ee‏ 
السرعة من جانيها. إن هذا المنطق معقؤل تمامًا بالنسبة لهاء ولم تسکت فی 
استنتاجها هذا حتى عرفت ان زوجها قد تعرض لحادث سيارة بسيط وهو فى 
.طريقه إلى المنزل 

والتدرج الذی سار عليه منطق الزوجة هو كما يلى: 1 - 1. زوجى يبدو عليه 
.الاستياء 

2 -2 li uds bbs 

.لهذا هو مستاء منى لأننى خيبت alol‏ .3-3 

وتكمن مشكلة هذا المنظق فى أنه يستند إلى افتراضاتها التى تشير إلى أن 
التغير فى مزاج زوجها لابد وأنه يرتبط بها, وأنها السبب الرئیسی فی کل ما 
بشعر به من ستعادة أو بعاسة. وهذا التمظ من el‏ يطلف 
عليه "الشخصنة" تلك النزعة إلى ربط جميع الأشياء والأحداث التى تحدث حولك 
بتفسك: وهی تقيدك وتسيب لك آلامًا لأنها تدفعك داتمًا إلى إساءة تفسير ما 
.تراه حولك, ومن ثم تتصرف وفقا لهذا RR]‏ الخاطی 

al‏ هذا الفصل سوف معت فى زماتية إنفاط من اتماط التحكتر المحددة شم 
لك التدرب علی کيفية التعرف علیها. وسوف یستمر الفصل لبعلمك تحلیل 
الأفكارالتلقائية التی سجلتها فی الفصل الثانی. ملاحظاً الأنماط المقيدة للتفکیر 
التی تستتخذمها عادة فی المواقف الصعبة, کما نوف تتعلم كيفية ابتکار عبارات 
ذاتية بديلة. سوف تصبح بدورها آکثر قابلية للتصدیق من آفکارك التلقائية 
.السلبية 

فغالية تهذة التقنية مع الأعراض 

فد تخد الأفكان التلقانية وسنيلة فوزة lis all ee‏ وكيد 
التسویف وازالة مشاعر الاکتتاب والقلق 

وتعتمد تفنیات هذا الفصل علی العلاج المعرفی الذی ابتکره "آرون "lu‏ )1976(‚ 


والذى كان له السبق فی اکتشاف هذه الطريقة لتحلیل الافکار التلقائية وابتکار 
ردود عقلانية ومنطقية لتفنيد ودحض الأفكار المشوهة. وهذا المنهج ala,‏ 
للأشخاص ذوى التفکیر المجرد. ممن لديهم القدرة على تحليل أفكارهم 
.التلقائية من أجل تحديد أنماط التفكير المحدود 

المدة اللازمة للإتقان 

ستبدأ فى الحصول على نتائج تحليل أفكارك التلقائية فى مدة تتراوح ما بين 
بأسييوع إلى أربعة أستابيع 

وإذا مارست جميع التدريبات الواردة فى هذا الفصل وظلت لديك صعوبة فى 
تحديد أنماط التفكير المحدود خاصتك, فلا تفقد الأمل» بل انتقل إلى الفصل 
التالی, والذی سيساعدك على إنجاز نفس النتائج عن طريق جمع الأدلة التى 
تؤيد أو تعارض هذه الأفكار للمثيرة للمشاعر المؤلمة 

التعليمات 

الأنماط الثمانية المحددة للتفكير 


الترشيح. يتسم هذا النمط بنوع من الأنفاق البصرية أى النظر إلى عنصر واحد .1 
للموقف واهمال العناصر الأخری. حيت تؤخذ جحزئية من الموقف ويصبع الموقف 
بأكمله بهذه الجزئية. على سبيل المثال» هناك مصمم کمبیوتر ینزعج من أى 
نقد úl cau] asp‏ صاحب العمل على جودة تصميماته الأخيرة وطلب منه 
الإسراع فى إنجاز المهمة التالية أسرع قليلاً فعاد إلى البيت مكتئيّاء معتقدًا أن 
صاحب العمل بعتقد آنه موظف کسول: لقد قام باستبعاد الثناء ورکز فقط على 


إن كل شخص ينظر إلى الأشياء من خلال نفق خاص به؛ فالأشخا ale‏ 
حساسون بشكل مفرط تجاه الخسارة ولا يرون المكسب, أما الأشخاص القلقون 
فان آقل Je‏ احتمال بوحود خطر یبرز ppolol‏ بوضوح فى آی مشهد آو مکان قد یکون 
آمتّا فی الواقع على عكس تفكيرهم. فى حين ینظر الأشخاص الذین یعانون 
غضبّا مزمتّا من نفق يسلط الضوء على الأدلة التى تشير إلى أوجه الظلم 
.وانحساره عن آدلة العدالة والمساواة 

والذاكرة أيضًا يمكنها أن تكون انتقائية؛ حيث يمكنك ul‏ تتذکر حوادث معينة فقط 
من تاريخ حياتك ومخزون خبراتك الحياتية بأکمله. وعندما تصفی ذکرياتك, عادة 
ما ¿bl las‏ الإيجابية وتركز فقظ على الذكريات التي تثير al casi b‏ 
.القلق أو الاكتئاب 

ss all lb ge as ele الترشتیم‎ oda 
الموقف وتضخیمها. مع تجاهل جمیع الخبرات الايجابية, فتعطي مخاوفك‎ 
وخسارتك وانفعالاتك آهمية مبالغا فیها لأنها تشغل بالك عن الأمور الأخرى. ومن‎ 
الکلمات الى تدل على الترشية: محف مقرو مر عت :«قير امن ::وهكذا. ومن‎ 
."العبارات الدالة عليه عبارة "لا أطيق التحمل‎ 

التفكير المتطرف . هذا هو التفكير الذى لإ يقبل المساومة ولا مجال فيه .2 
للوسطية؛ فأنت تصر فيه على آحد آمرین ol‏ خیارین. مدرکا كل شیء بشکل 


متظرق ذنية A‏ ا A A‏ 
جيدون أو سیئون. رائعون أو کریهون؛ مبهجون أو لا بطاقون. وبما آن Sons‏ 
sl MU‏ متطرف, فان ردود فعالك الانفعالية تکون متطرقة أيضًا vs lo aso‏ 
.اليأس والابتهاج؛ والاغتياظ والنشوة والرعب 
والجدیر بالذکر آن الخطر الأکیر فی التفکیر المتطرف یکمن فی تأثیره علی كيفية 
حكمك على نفسك؛ فقد تعتقد أنك إذا لم نکن متمکتا آو ذکیا فلابد آنك اما 
مخفق آو معتوه فلا مجال لديك للأخطاء آو التوسط علی سبیل المثال: Gila‏ 
الحافلة الذى قال لنفسه إنه les (tle: an‏ عندما اتخذ المخرج الخطا 
واضطر الی القيادة لمسافة میلین للرجوع الی المخرج الصحیح. ان خطاً واحتا 
ارتکبه کان اشارة له علی آنه غیر کفء وعدیم القيمة. وهناك الم المطلقة التی 
تعول ثلانه اطفالوالتی غقدت العزم علی آن تکون قوية معلی قذر المستولية 
التی فرضت علیها. وفی اللحظة التی شعرت فیها بالتعب آو العصبية, بدأت تفکر 
فى نفسها على أنها ضعيفة ومحطمة, وغالبًا ما تنتقد نفسها فى أحاديثها مع 
.أصدقائها 
لتعميم الزائد . فى هذا النمط تقوم بالتوصل إلى استنتاج عام واسع قائم على .3 
حدت اودلیل dass ayas alo‏ خاطنة تؤدى نيك إلى اشنا bl‏ لن las‏ 
الحياظة. ابذا, كما انك برخم رقص الاأخرين للرقض -معك على .أنه لا Ele‏ 
Wey.‏ فى ان يرقص معك أبدًا 
lol. y bl llos kl‏ 
فى القطار. سوق تقرر ألا تركب القطار مرة أخرى, وإذا شعرت بدوار فى شرفة 
بالدور السادس فسوف تقرر ألا تطل منها مره آخری Il‏ , وإذا شعرت er‏ 
المرة لاخیره التی als, os Hey lo ss‏ عمل فسوف تخطمین کلما 
سافر؛ فخبرة سلبية واحدة تعنی ¿ll‏ کلما واجهت نفس هذا الموقف سوف تمر 
gaat‏ ای رسای 
al ee esse]‏ كما لو إن 
هناك alo 3152 gases bios‏ إلنها ! Jas‏ 
بعض الكلمات التى ربما تشير إلى مبالغتك فى التعمیم وهی: "الجمیع"» "کل" 
"لا شىء". "أبدًا", Gla"‏ "كل شخص". "لا أحد". على سبيل المثال: أنت 
تبالغ فی التعمیم عندما تصل ای استنتاجات مطلقة مثل "لا آحد یحبنی", "لن 
pls sustos ell alaba‏ 
باحضال تاففه الا قيمة زوك "لز احد شیرعب فی الاستهرار قی فضادفتی 1 
"عرفوا حقیقتی 
وهناك سمة آخری مميزة للمبالغة فی التعمیم, وهی اطلاق مسمیات dole‏ 
على الأشخاض والأماكن والاسناء: التى لا ته كان ol gas leased aes‏ 
يوصلك إلى المنزل فى طريقه ¿"Sue paa al,‏ أو شخصا پلزم الهدوء 
والصمت فی حفل بأنه "صامت وممل" . أو تصف مدينة نيويورك بأنها "جهنم 
Pal‏ أو تصف الديمقراطيين بأنهم "ليبراليون حمقى", كما قد تصف التلفاز بأن 


"al".‏ تأتیرا re‏ ومفسدذا", وتصف نفسك ¿Ll‏ "غبی". و"تضیع حياتك سدی 
إن كل تسطیه من هنه التسمیات قد یکون بها درخامن الضحة, ولکنها تحول هه 
الذرة الی حکم عام؛ فالتسمیات المبالغ فیها تجعلك تتجاهل جمبع الأدلة 
العضا elos Jo lo‏ الم تمطیة واحادیه ال سا 
قراءة الأفكار عندما تقرأ أفكار الآخرين: فانك تصدر أحکامّا علیهم؛ فأنت تفترض .4 
معرفة ما يشعر به الآخرون والأشياء التی ¿pS‏ كقولك: "إنه يسلك ذلك 
السلوكت ay‏ شخص غیور" "انها لا تهتم سوی بأموالك" a a|"‏ من اظهار 
."الاهتمام 
al [Slo‏ شقيقك أكثر من مرة يتحدث مع احدی الفتیات خلال آسبوع واحد, فقد 
تستنتج أنه )1( «pre‏ )2( على خلاف مع زوجته ويريد إثارة غيرتهاء (3) مکتثب 
وفی طریقه لاستعادة حالته الطبيعية. (4) یخشی من العودة إلى الوحدة 
محندا لیس هتاك سییل لمعرفه آک من هه الاستتاحات هو الاضم ما لم نعمد 
الى السوال عقها؛ .قفراءة أفكان الاخرين بحفل ای استاح Bl Es si‏ 
لدرحة آنك نعتبره حقيقياء وتتصرف على أساسه بشكل غير ملائم مما يؤدى 
.بك للوقوع فى مشكلات عديدة 
وبوصفك قارتا للأفكارء فإنك تفترض رد فعل الآخرين تجاهك؛ فقد تفترض أن من 
تحب يفكر ‚Jgärg‏ لنفسه: "هذا يعنى أنه يرانى غير "lio‏ وإذا كان الطرف الآخر 
من هواة قراءة الأفكار أيضَاء ققد يقول لنفسسه: "إنها تعتقد أننى غير ناضح", آو قد 
alle As suse leelo elo ql ole plisss‏ 
يستعد لفضلى من العمل" إن هذة:الافتراضات وليدة الحدس» أو الففل الناظن: 
IE SN SÎ‏ 
.يمكن إثباتها وعلى الرغم من ذلك فإنك تؤمن بها 
وقراءة الأفکار تعتمد علی عملية یطلق علیها الاسقاط ؛ فانت تتخیل آن الناس 
سغروت كما sas; os, geiz‏ آفعال allizo‏ پردود آفعالك. ولذلك فانت y‏ 
al bs as lo us ye cool a lí‏ 
عك coll‏ قاد | کیت gas elle oso lec‏ فإنك تتخيل أن 
الجميع يشعرون بنفس الشعور. وإذا كنت تشعر بحساسية زائدة تجاه vas yl‏ 
فإنك تتوقع أن معظم الناس مثلك, وإذا كانت لديك تحفظات بشأن عادات E‏ 
lou.‏ معينة, فانك تفترض آن الأخرین بشارکونك نقس الاعتقاد 
sols sleall so) lao Eolo. ¿Lol Vo e |‏ 
هذا القارت سوف يغرق لا محالة» والمقاول الذى یعدم عطاء ویجد آن مقاولاً آخر 
قد قذم:سَعرًا أقل يستنتج أنه لن يبرم أية صفقات أخرى أيدّاء والصداع العادی 
leo ig Lacks ease,‏ فی ال وأفكار التهويل تيد Ble a ole‏ لو" ؛ 
فحين تقرأ مقالاً فى إحدى الصحف يتحدث عن مأساة او تكون قد سمعت بعض 
الأقاويل عن كارثة ألمث بأحد مغارفك فإنك تبدأ فى التساول: "ماذا لو حدثت هذه 
es lso la Sl‏ الترحلق؟ ماذا لوز احتطفت: طائريق؟ 
balls ssl le eek‏ 


Mulas Day las 
.وتصور الکوارت‎ 
6. تضخيم . عندما تضخم الأْمور فانك تعطی لهذه الأمور آهمية آکبر مما تستحق:‎ 
وألم خفيف فى مؤخرة‎ , ESY فخطأ صغير يصبح كارثة, واقتراح بسيط يصبح انتقادًا‎ 
bil olas arabic الهش تماق ارآ اوفوت‎ 
.والعقبات التافهة تصبح حواحز لا بمکن تخطیها‎ 
hasta Lia o es 
ونزعة عامة نحو التشاوم‎ “alls i Feels ball 
أى شی ء‎ Sy 290 VW للمبالغة هو الاستخفاف: فعند تضخيمك‎ vl والجانب‎ 
ار ی سا وی ها ی‎ Min ee o ass bs 
|مکانیاتك, مثل قدرتك علی التکیف وایجاد حلول للمشکلات التی تواجهها, فانك‎ 
تنظر عبر الطرف الخطاً للمنظار حتی تقلل من شأن کل ما هو ایجابی‎ 
7. الشخصنة. يوجد نوعان من الشخصنة: الأول, ینطوی على مقارنة نفسك‎ 
"انا لست ذكيًا يما‎ SSeS) بالأخرين كقولك: " إنة يغرف. على البيانو أفضل متی‎ 
معهم" ,"انها تعرف نفسها اکثر مما أعرف أنا نفسى",‎ gal فيه الكفاية لکی‎ 
e خوت من يد اكلى ."نا أبظأ‎ lato nose Ubicada a" 
soll". 
LI" (وأنا ذكى)",‎ sud al" والواقع أن هذه المقارنة أحيانًا ما تکون فی صالحك:‎ 
احمل منها", وفرص المقارنة لا حصر لها وحتى عندما تكون المقارنة فى صالحكء‎ 
رحب‎ Vias ¿lo des فإن الافتراض الکامن:وراءها هه آن هنك قى‎ 
بالنسية للأخرين فإذا انضح انك‎ bras los عليك الاستمرارفى اختيار قيمك‎ 
از‎ salsas .الأفضل»ء ستشيعر بارتياح‎ 
JS ان هذا الفصل بدا يمنال عن التو الثاتى من الشخصنة وهو الميل إلى ربط‎ 
ترى أى افر‎ loe lp خالام المکتیه تلهم‎ aen llas doses 
حزن على وجوه أطفالها, ورجل الأعمال يظن أنه فى كل مرة يشكو شريكه من‎ 
الملل, فهذا یعنی آنه سیب هذا الملل, والرجل الذی تشتکی زوجته من ارتقاع‎ 
اا هده الشكوة على انها هجوم على قدرنة ها تلا‎ 
0 القؤاقق العلرمة. فى هذا التمط بعمل) المرء من متطلق قائمة من القؤانيت.‎ 
EA A A ES AA والقواعة‎ 
التى يجب انتهاجها. وهذه القواعد صحيحة وعير قابلة للمناقشة , وأى انحراف‎ 
عن قواعدك و معاییرك الشخصية یعتبر آمرا سیتا. ونتيجة لذلك. فانك عادة ما‎ 
د یم ال مها و یلاعت‎ (ps UI ale else) jase 
من الناس؛ فهم من وحهة نظرك یتصرفون تصرفات خاطتة ولا یفکرون بالشکل‎ 
لصحیح, ولدیهم سمات وعادات وآراء غير مقبولة تجعل من الصعب عليك‎ 
a فینبغی علیهم معرفة القوانین‎ 

هذه امرأة شعرت بأن زوجها لابد أن lais‏ للتنزه فی یوم العطلة فقررت فی 
متها baba lletra ale ass lo‏ 


لتناول الطعام فی مکان لطیف. وحقيقة آنه لا پرید ذلك تعنی لها آنه "لا یفکر الا 
فی نفسه فقط". والکلمات التی تشیر الی وجود هذا النمط لذی الشخص هی: 
۰ ینبغی", "لابد", "يجب 
والواقع آن اتباع قواعدك الالزامية أمر صعب بالنسبة لك مثلما هو صعب بالنسبة 
للآخرین, حيث تشعر بانك مجبر علی التصرف بشکل معین آو اکتساب شخصية 
معينة, ولکنك فی الحقيقة لم تسأل نفسك بموضوعية عما إذا كان لهذ القواعد 
معنی. وتطلق الطبيبة النفسية "کارین هومی" (1939) علی هذا النمط "القواعد 
۰ الاستبدادية 
واليك قانمة ببعض من آکثر القواعد الالزامية شیوغا وبعدّا عن المنطق: - ۰ 
ينبغى أن أكون مثالاً للکرم ومراعاة مشاعر الآخرین والشرف والشجاعة وعدم 
.الانانية 
.ينبغى أن أكون مثاليًا سواء كحبيب أو صديق أو أب أو معلم أو طالب أو زوج ۰ - 
.ينبغى أن أكون قادرًا على تحمل الصعاب باتزان ورباطة چاش ۰ - 
.ينبغى أن أكون قادرًا على إيجاد حل سربع لأى مشكلة ٠‏ 
.ينبغى ألا أشعر أبدًا بالألم؛ لابد أن أشعر بالسعادة والسرور دائمًا ٠‏ 
LAR.‏ أن أعرف وأفهم وأتوقع كل شىء ٠‏ - 
.ینبغی آن آکون عفویا, ولکن علی أيضًا أن أتحكم بمشاعرى ٠‏ - 
.ینبغی لا آستشعر انفعالات معينة مثل الغضب والغيرة ۰ - 
.ینبغی آن آحب آطفالی بالتساوی ۰ - 
.ينبغي ألا آخطی siad‏ 
ینبعی آن تکون مشاعری تابتة دائما؛ فعندما yess]‏ ينبغى ان pool‏ فى ٠‏ 
.هذا الحب 
Gas oral ul sen.‏ > مع E‏ أحد أبدًا ٠‏ 
.ينبغى ألا أشعر بالتعب ee‏ 
.ينبغى أن أكون دائمًا فى قمة الكفاءة ٠‏ - 


ملخص 
الأنماط الثمانية للتفكير المحدود 
laa dae ania‏ 
.فى الموقف 
als‏ هه ال سا انا سا اما کیت امش لايد أن 2 
تکون ممتازا, وغير ذلك بعد فلا من حانبك؛ فلا توحد هناك حلول وسطی ولیس 
هناك مجال للخطا 

dades tl A 
والمبالغة فی تقدیر مدی تکرار المشکلات واستخدام تسمیات سلبية عامة‎ 
4. قراءة الأفكار. معرفة ما يشعر به الآخرون والسبب الذی یدفعهم للتصرف‎ 
بالشكل الذى يتصرفون به دون تصريح منهم بذلك» حيث يكون لديك معرفة معينة‎ 


.بالكيفية التی یفکرون ویشعرون بها 

التهویل. توقع وتصور الکوارث عند سماعك أو قراءتك عن مشكلة «lo‏ فتسأل .5 
نفسك ماذا لو حلت بى كارثة؟ ماذا لو حدث لى ذلك؟ 

التضخيم. المبالغة فى درجة أو حدة المشكلة فتجد نفسك تبالغ بشكل كبير .6 
.جدًا فى تقييم أاىك شىء. مما يجعله يبدو ضخمًا وساحقا بشكل لا يحتمل 
الشخصنة. افتراض ان كل شىء يقوم به الناس او یقولونه هو نوع من رد الفعل .7 
تجاهك. وکذلك مقارنة نفسك بالأخرین. محاولا تحدید ی منکم آکتر ذکاء أو أكثر 
.كفاءة أو أفضل شكلاً. وهکذا 

القواعد الإلزامية. وضع قائمة من القواعد الصارمة التى تنظم سلوكك .8 
وسلوكيات: الا خرن و با أحدهم تلك القواعد فإنك تشعر بالغضب 
تمرینات 

لقد صممت التمارین الاتية لمساعدتك فى ملاحظة وتحدید 7۲ 
التفکیرالمحدود. قم باداء هذه التمرینات مرة تلو أخرىء وارجع الی الملخص 
وحلل كل عبارة أو موقف بحيث يتبين لك ما إذا كانت تعتمد على نمط واحد أو 
.أكثر من أنماط التفكير المحدود وإلى أى مدى 

تمرين المزاوجة 

:صل كل عبارة فى القائمة الأولى بما يناسبها من قائمة الأنماط 


العبارة الأنماط 


1. 4 منذ فابلت "ليرا" لم gil‏ أبدًا بذوات الشعر الأحمر. 595 

1. 5.قلة من الأشخاص الهادئين المتواجدين ظنا يبدون أكثر منى ذکاء. dl‏ 

1. 6.إما أن نكون معى أو ضذى. 2256 

1. كان من الممكن أن أستمتع بالرجلة لولا أن لعم الدجاج احترق. قراءة الأفكار 

"E پخبنى.‎ Y ولکننی آعرف آنه‎ aiy [alla ail 8 1 

1 9 أكشي أن تكون علافتنا لد أننيت لأنه لم بتصل منذ بومین. cue‏ 

1. 10.لا شقى أن نسأل الناس أسئلة شخصية. اا 

1. 11. نماذج الإقرارات الضريبية هذه مزعجة ‏ إنها أكثر مما بمكن التعامل 

„iza‏ القواعد الإلرامية 

مفناجالإحابة: 
1.التعميم الزائد 
2 الشخصنة 
3الت‌فگیر المتطرف 

j‏ 4الت‌رشیج 
5 فراءغالافتار 
sail‏ 
7.الفواعد الإلرامية 


8.التضكيم 


الاخثيار من su‏ 
فی هذا التمرین, عليك آن تضع bo isle dil‏ (آنماط) التفکیر ال 
المويعودة :فى كل مثال» alle‏ ق كود هناك أكر Anne Ale] ve‏ غسالة 
كهربائية توققت: عن العفل.. أمر لطفلين توءمين برتديات حفاضات. من الفمايش 

تقول ee Gals’ oa‏ لى لا ا الك تف فا البو 


Suw“. 


al 
Ne | 
pe ad 
ER yaa ا‎ 
2." لقد نظر عبر الطاولة وقال: هذا شیء مثیر". فعرفت آأنه پتوق لانتهاء الافطار‎ 
که‎ ۲ Wi 
lle pai 
JN id io dll all 
3. al) JS زوجته آکثر حناتّا ودعمّا له؛ فهو یشعر فى‎ Jew ul Ugly Jo, 
هام‎ Vacio سل کین‎ aa Lo dese all pe alta Veh, 
الذى‎ 


.كان يتوقعه 


أ ید tl‏ سم ايه 
Jal d a 7‏ 


سائق يفقد أعصابه فى الرحلات الطويلة: لأنه يخنشى حدوث مشكلة فى .4 


السيارة آو آن یصاب بمرض فلا بستطیع العودة الی البیت. اضطر هذا السائق 

للقيادة 
لمسافة 500 ميل من والی شیکاغو, فیقول لنفسه: "انها مسافة بعيدة للغایة. 
."إن سیارتی عتيقة الطراز لن تستطیع تحمل هذه المسافة 


aldd plz rl أ‎ 
saul ill ly 


dyla byl ب‎ 


طالبة بالمرحلة الثانوية تستعد لحفل راقص بالمدرسة, فتفکر قائلة: "إن لدي .5 
اسوا خصر واسوا شعر بين الفتيات فى فصلى... لو حلت عقدة النوب اثناء 
as y|‏ سوف أموت. فلن استطيع ربطها مره اخری. وسوف تفسد الليلة.. 

."اتمنى أن يحضر "رون سيارة والده. لو فعل. سوف رک كن مني باعل alle‏ 


dog. a Bälle al 
ب. التفكير المتطرف د. قراءة الأفكار‎ 
مقناجالإجابه:‎ 


PAR 


ب 


5 


۳ 
ل ت ,د 


E 
a 


ضع داترة حول النمط واقتبس العبارة 

التمرینات التالية تتطلب منك مزیدّا من الجهد. اقرأ العبارات الآتية وضع دائرة حول 
الأتماط المناسبة فی القائمة التالية للعبارة. بعد ذلك اکتب plol‏ کل نمط العبارة 
.التى تعبر عنه 

assess dass las 
شوج إنه لا يفلك الصير:الذف امطكى ماذا لو افخز فى العمل ؟ سوف تققد‎ 
آسبوعین‎ JM> .عمله وسوف نصبح بلا مأوی‎ 

ذات مرة؛ أتت إلى مديرتى وقالت: "عنبر التمريض يبدو وكأن اعصارا قد ضربه. .2 
من of Lad‏ تنظفیه قبل انتهاء نوبتك. فقلت: "حستاء لقد کان بهذا الشکل 
قبل أن آتى إلى هنا. إنها ليست غلطتى. لا يجب السماح لفريق العمل الليلى 
lali ales plo sala‏ انعرف ارت لت هی 
.تسبب فى هذه الفوضى, ولكنها تريد طردى من العمل وتبحث عن مبرر 


۴ العبارة الذی نعتوی ult‏ 
الط bal‏ 


rui 1l 

„Sail‏ المتطر ی 
il Jl sal‏ 
فرائة الأفكار 
نپول 
maill‏ 
الشخصنة 
a} al‏ 


فى مرات عديدة آصبح عصبية عندما أكون مع " اد " بالخارج؛ فاظل آفکر کم هو .3 
ذكىء وکم هو محنك والمقارنة تجعلنی آبدو حمقاء. ul‏ برقع رأسه „bins‏ إلىء 


إحدى: المرات: تعفد وحية :عبدما 'انتقدت ملاس واا الان حانفه مس کول ای 

.شىء خشية أن اجرحه 
عادة آفکر آن " اد " شخص رائع للغاية. ولکن فى الأسبوع الماضی ترکنی 
أستقل الحافلة إلى البيت بدلاً من الرکوب معه فی السيارة, فشعرت ¿lá‏ بأنه 
لا يعطينى أى اهتمام وأنه مجرد شخص آحمق. ولکن الموقف مر وانتهی. وعاد 
la alas lil ul de‏ دانما , عشکلتی sa dll‏ 


aloja 
1 bal 


ti 

Jul ‚il 
A) al 
lal 
۳ 
well 
taal 
wl) Whi 


.العصبية التی تنتابنی عندما برفع awl)‏ 


فاك قاط ااعمل علی انسها افدار. i‏ الق ۸ 
مضاعفة الجهود. فاذا کنت تحتاج للعمل لمدة 16 ساعة لاعدادها للصدور, فهذا 
هو ol Meda pom Ol caer le‏ هؤلاء الضنية يرقيوة فى llos‏ مها لیم 
کی الساعه الشایست فاد تعافسوا عقن .العمل spas als‏ 
الحال 

إن JS Jelas el Ul‏ سنة بسیب هذا الکسل الجماعی. تلك هی الطريقة التی 
شاه ras ls alas‏ تس لت الد الى خافة ال نهار وقى خلال خهمن 
سنوات سیقودنی ذلك |لی الحضيض. هناك نوعان فقط من المحررین: هولاء 
الذین ینجزون العمل بصرف النظر عن ای شیء واولتك الذین لا یرغبون فی بذل 
ای جهد [ضافی بعد ساعات العمل الرسمية وینصرفون بمجرد حلول الخامسة . 
وهذا هو النوع السائد والذی سبقودنی |لی الحضیض. و آنا لا آستطیع آن آقاتل 
القالم بأکمله 


dud العبارة التى تحار على‎ haii 


لتقير المتطرف 


قراءة الأفكار 


لشهریل 





الفواعد الإلزاسية 
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rm? kiir 


ss Jess 
لقد عرفت الآن كيفية تعيين الأنماط المقيدة للتفكير. وحان وقت تطبيق مهاراتك‎ 
x الجديدة فى سجل الأفكار الذی بدأت باستخدامه فی الفصل السابق, علمّا‎ 
OVI قد تم اضافة نلائة آعمدة حديدة لهذا النموذج الوارد آدناه. وأصبح لديك‎ 
لتدوین آنماط التفکیر آلمحدود الخاصة بك. وآفکارك الموازنة آو البديلة‎ asla 
.لهاء ومن ثم إعادة تقييم مشاعرك‎ 
al Dev = MM بتحلیل آکثر الأفکار التلقائية اثارة للقلق لک‎ LI 
astas Laos asa olle Soma bala le” lalo sal 
,جمیع الانماط المناسبة‎ 
وفی العمود التالی, آعد کتابة آفکارك التلقائية بطريقة متوازنة آو على شکل‎ 
أفكار بديلة للأفكار التلقائية. ويمكنك أن تعود إلى القسم الآتى للمساعدة فى‎ 
.مقاومة أنماط التفكير المحدود‎ 
آما فی العمود الأخیر. فعليك إعادة تقييم مشاعرك السلبية؛ بعد أن عملت على‎ 
الأفكار التلقائية, وستلاحظ أن المشاغر سوف تكون أقل خدة من الشابى‎ 


الشاعر الأشكار التلقانية | ۱ کار الوازنة آو | إعادة تقييم 
ملخصة فى m a Jim's Leb‏ تشكر شيل abit!‏ المشاعر 


e 


å 2f pe] ۹ $‏ ف[ > Bes p‏ 
شبع درجة من واثناء الشمور شم دانرت حول خملل / ۱ 


»-۰ 6۱۰ السلبى الذى العمل / لمکن 
يرلودك؟ تعلبيقها. 














ابتکار آفکار موازنة أو بديلة لأنماط التفکیر المحدود 
هناك قائمة بعدد من الاستجابات البديلة لهذه الاأنماط الثمانية للتفکیر المحدود. 


Gus‏ من الضروری قراءة القائمة من البداية إلى النهاية, بل استخدم هذه 
.الاستجابات كمرجع عندما تواجه مشكلة مع أحد هذه الأنماط 


ماخ هذ النمط 2 کبارف الموازئة المشتاعية 


i الحا‎ de ا‎ 
„Sl ul int ge 


اجب زب 
8۵ الترشیح .1 


ds a li Js esa‏ نصا سل ناسا 
calla al‏ .ومن bale el‏ 
الترشيح» ينبغى عليك أن تتعمد تغيير بؤرة تركيزك. ويمكنك تغيير بؤرة ترکيزك من 
خلال طریقین: dell‏ ترکیز انتباهك علی إستراتيجيات تكيف. للتعامل مع 
المشكلة بدلا من التركيز على المشكلة تفسها والسماح لها بالاستحواذ عليك. 
ما القانى. فهة التركية على الفكرة المقاذة laca lala e sl‏ 
Jara‏ المتاك» |ذا کنت تمیل للترکیز علی فكرة الخسارة. رکز بدلاً من ذلك على 
الأشیاء ذات القيمة التی تمتلکها. وإذا كنت تركز على فكرة الخطرء ركز انتباهك 
غلى الأشبياء التى تمثل: الأمن والظمابينة:فى بينتك. واذا كنت تركر على فكزة 
ee‏ الفناء أى عدم الكفاة,. فركر انافك على :ها تقوم يه 'الاخروث 
.ويتوافق مع معاييرك 


al, bald a‏ یلاب 


ahi | زا‎ ay db cul ۱ 
شش ویر‎ 
gp il ial m 
dil 


2. phiol Sàl Polarized Thinking 

إن المفتاح الأساسى للتغلب على التفكير المتطرف هو التوقف عن إصدار أحكام 

قاطعة علي الأشياء؛ فالناس لا يكونون إما سعداء أو تعساء. محبوبون أو 

مرفوضونء اذكياء أو أغبياء شجعان أو جبناء. وانما يكونون فى موقع متوسط بين 

.هذین الطرفین. فالبشر معقدون جدا ولا یمکن الحکم علیهم بهذا الشکل 

وإذا سلكت هذا الطريق فى التقييم, فكر فى إطار النسب المئوية, كأن تقول: 

"30 من مشاعری تترکز علی الخوف الشدید. و7۵70 منها تترکز علی ا 
فى الاستمرار والتكيف مع الحياة". "إنه يبدو منشغلاً بنفسه لحوالی %60 من 

الوقت. ولکن هناك 9۵40 من وقته bes‏ خلالها أن يكون معطاء حقا", " %5 

من الوقت آکون جاهلاً. ولکن ما تبقی من الوقت آستطیع القیام بالأعمال بشکل 

loo". 

) 


bal Lb pal‏ تا مر اباب 


Sil hi لاز‎ 
ti N) او‎ ii gt ul uly a m 
al 
لبإناش اسل‎ 
ull haut by i 
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0۲ التعمیم الزاند .3 


التعمیم الزاند هو نوع من المبالغة نزعة إلى تعميم قاعدة معينة على أساس 


شیء تافه لا قيمة له. والتغلب علیه یکون بواسطة استخدام الأسلوب الکمی 
Vy‏ من استخدام کلمات مثل: "ضخم" . "شنیع". "هائل" " ضنیل" liSag‏ 
على e E A TA A‏ كدر هائل من 
الدیون". فبامکانك ان تحولها الی حملة رقمية بقولك: "نحن مدینون ب 27 الف 
۰ دولار 

all UU pS لتجنب التعمیم الزائد. وهی استعراض‎ sys] aa yb Jha 
بحوزتك للوصول |لی النتيجة النهائية. فاذا کانت هنه النتيجة تقوم علی آساس‎ 
آو عرض صغیر للمشكلة, ففی هذه الحالة ينبغى‎ se) ll حالة أو حالتين,‎ 
عليك آن تطرحها جانبا ولا تلتفت الیها إلى أن تحصل على دليل أكثر إقناعًا؛ و يعد‎ 
.هذا أسلوب قوى جدًا للتغلب على الأفكار المؤرقة‎ 

توقف عن التفكير بشكل مطلق بالابتعاد عن استخدام كلمات مثل: "YS"‏ "أى", 
لا شىء". "أبرًا", "كل شخص", "لا شىء", "دائمًا"؛ فالعبارات التى تحتوى على 
هذه الكلمات تتجاهل الإستثناءات والحلول الوسطى. ولذا, لابد من استبدالها 
بکلمات مثل: "ممکن". "أحیائا"ء "غالبّا". ولتکن حذرا بشکل خاص من استخدام 
التوقعات المطلقة للأمور المستقبلية مثل: "لن یحبنی أحد أبدا"؛ فهذه التوقعات 
.لها خظورة:بالغة لأنها يمكن أن تتحول إلى تنبغات ذاثية التحقق 

| cesos: ¿lado ستحدقها. لوضف‎ ll als al asas 
dosis اف‎ se BEL Eee era 
|ذا کنت تسمی حذرك المعتاد جبناء فقم باستبدال هذا الوصف بکلمة‎ loll 
Ub حرص. وبدلا من وصف نفسك بالخمول والکسل. صف نفسك بانك فى‎ 
.استرخاء‎ 


dal Lib añ‏ ار اسان شناد 
sh ۱‏ فز سانا darla.‏ 
ille ap)‏ نس nib‏ 
Vaal‏ 
ل فال ipl la‏ 


4. قراءة الأفكار‎ Mind Reading 
قد يكون من الأفضل على المدى الطويل ألا تُكوّن أى اسبتدلالات بشأن الآخرين‎ 
فإما أن تصدق ما يقولونه لك وإما أن تحجم عن تكوين أى اعتقاد حتى تحصل‎ 
على أدلة قاطعة. تعامل مع جميع انطباعاتك وأفكارك عن الناس على أنها‎ 
aplico افتزاضات نمکن استتارها والتاکد هن صحتها کن ظریق‎ 


والجدیر بالذکر آنك فی بعض الأحیان لا تستطیع التأکد من تفسیراتك؛ فقد لا 
تکون علی استعداد لسوال ابنتك عما |ذا کان انعزالها عن الأأسرة برجع إلى 
شعورها بالإرهاق أو :الى تغاطىئ المخدرات: ولكن بامكانك آن Las yo ips‏ 
عن طريق تعميم تفسيرات أخرى لسلوكها؛ فربما كانت فى Ul>‏ > أو فى 
فترة الحیض. آو قد تکون مرهقة من الدراسة «USO ol‏ أو مستغرقة فى إعداد 
مشروع ilo‏ آو قلقة بشآن المستقبل. denen. Bas) ss‏ 55 
الاحتمالات, قد تجد تفسیرا آکثر حيادية ریما یکون علی نفس الدرجة من الصحة 
كأنبشع شكوكك. وهذة العملية نش AAA AENA‏ 

.يفكر به الآخرون حتى يخبروك بذلك 


ملف Leal i‏ عبارة الموارنة المشناعية 
locas ll 8 yl? pli!‏ 


اس ‘hal‏ 
5م3350 التهويل .5 


التهویل هو الطریق الصحیح الی القلق؛ فیمجرد أن تجد نفسك تهول الام 
Me ocaso lomas ds o seller a‏ 
تقدیر نسبة الاحتمالات. هل تصل احتمالات حدوث الكارثة لديك إلى واحذ قى 
المائة (96001)؟ واحد فى الألف (90.1)؟ واحد فى العشرين (905)؟ وأعلم أن 

:النظر إلى الاحتهالات»يساعدك غلئ تقييم أى محاوف لديك بشكل: واقفى 


i libel عيارة الموارية‎ Laali lih paalo 
lulah; Yl ya il 1 السرا‎ ALU] pill 


il alla cau ; yan? ui yl poe ۱‏ أن 


86 التضخیم .6 
لمقاومة انش لوت التضخیم يحب آن تتوقف عن استخدام بعض الكلمات مثل: 
"مرعب", "شنیع", "مقزز"» "مریع". کذلك قم بالتخلص من هنه العبارات السلبية 
التى تدل على التضخيم مثل: "لا أستطيع تحمل ذلك", "هذا مستحیل" "شىء 
لا يطاق". ليتك أن تدرك أن باستطاعتك تحمل هذا, لأن التاريخ البشری يشير 
الى ali a yla oes sl clase) Srey Ola Viol‏ 


وبامکانك الاعتیاد علی آی شیء والتکیف معه. ردد لنفسك عبارات على غرار 
۰ آنا آستطیع التکیف", "بامکانی تحمل ذلك 


pal‏ هذا Le dol‏ لموارنة المشناعية 
li i de woe, <t‏ 
lis yl ali ll‏ 
Ayla mi li lu hay pal (aly‏ 
dai‏ ان Hl iyi‏ 
wit‏ 


7. الشخصضنة‎ Personalization 


عندما تجد نفسك فی وضع المقارنة مع الآخرينء 558 تفش ves IS OL‏ 
لدیه نقاط ضعف آو قوة. وأنت عندما تقارن نقاط ضعفك بنقاط القوة لدی الآخرين, 
.فإنك بذلك تضعف معنوياتك 

والحقيقة آن البشر معقدون جدّا لدرحة آنه لن تکون للمقارنات العارضة أى 
معنى. وقد بستغرق منك الأمر شهورا للمقارنة بين شخصين فى آلاف من 
.الصفات والسمات والقدرات 

وعندما تفترض أن ردود أفعال الآخرين غالبا ما تکون متعلقة بك, آرغم نفسك 
علی التحقق من هذا الافتراض حتی لا تصل إلى أى استنتاج ما لم تكن مقتنعًا 
.بأن لديك أدلة مقنعة ومقبولة على صحة ما افترضته 


iolidal sia La هذا النمط‎ pal 
بر‎ ail al py 

۱ ۳ 

yal‏ أل سا نفب 


5 القواعد الالزامية .8 

عليك dale‏ فحص ونفنید آی قواعد آو توقعات شخصية تحتوی علی کلمات 
"يجب", أو "ينبغى", أو "لابد". علما بأن القواعد والتوقعات الشخصية المرنة لا 

تستخدم مثل هذه الکلمات لأن هناك slo‏ توقعات وظروقا Ale‏ فى ¿GM‏ 
استتتاءات علی الاقل لقاعدنكت,. dile sw bollo eos Les‏ 


.التفکیر فیها 
قن تجد نفسك ساخطا عندما لا یتقید الناس بالقیم التی تراها صحيحة, ولکن 
حب أن ندر أت القيم الخاضة بك فق تكون ضالحة لك -وحدلك: ؤلكدها. لتسنث 
.صالحة دائمًا للآخرين؛ فالناس ليسوا على شاكلة واحدة 
والمفتاح الرئييسى فى هذا هو أن تركز على أوجه التفرد والتميز لدى كل شخص 
حاجاته الخاصة, وامکانانه. ومخاوفه. والأشياء التى تسعده. ونظرًا لاستحالة 
معرفة كل هذه العناصر المتداخلة حتى مع أقرب الناس إليك فلا يمكنك التأكد 
من أن قيمك تصلح للآخرين. إن لك الحق فى الإدلاء برأيك. ولكن مع ترك مساحة 
لاحتمال أن تكون مخطتا کذلك عليك آن تتیح للآخرین آن يجدوا أن هناك أمورًا 
.مختلفة لها آهمية خلاف تلك التی dopo cil Lali‏ 
مثال 
sas prada llas‏ 
.قیام کانب الحسابات باستکماله 
لقد شعر کاتب الحسابات پالتحسن بعد آن تعرف علی الأٌنماط المحددة لتفکیره, 
وابتکار آفکاره البديلة. لقد درك أنه ضكّم حجم العمل الملقى على كاهله إلى 
الحد الذى أدى به إلى الانهيار النفسى وعدم القدرة على إنجاز المهام ذات 
الأولوية الصغرى بكفاءة 

IS sl SS jar) o ed pta‏ تشغر به. فى المرل: حيث 
.وجد أنه كان يتبع نمطی الترشیح وقراءة الأفکار 





الأشكار الموازنة أو البديلة 
ضع داشرة حول خطط العمل 


dilam تحمل هد الممل اعد‎ sokaisi sakal 
عیلة ۱۲ سنة." جيني تمرف ما بحشث‎ 
ن أعمل لساعات شويلة هى هد‎ ie وا‎ 
لوقت من المامر‎ 
ہے ار كم رات. ثم ات کی‎ se 
ستحفيع تفسيم العمل الى #«لویات. نم لش رکیر‎ 
< 
= P 
على كل مهسة على حدة‎ 


m I‏ داثما وفت الضرائب سوف يكون 


ات افضل فی عایو 


نهم ¡Das‏ ) معى عبن البيسبول وعن لعبة 
لورق وعن حواليه فی ادرب که FLA‏ 
eg)! —‏ يستفرقون امامه على عكسي لد 


حل س و حید ا تتلا عب بی الخو 


یس صاد ما بت انها فاضسية أو مشمثز #4 
j : vw‏ 
مس 


دید من الناکد. من دلب 





الأطكار التلقانية 
فیم کنت تقکر قبل 
وأثناء الشعور 


Plog! 








خطط العمل 

إن الأفكار الموازنة أو البديلة قد توحی لك باحراءات يمكنك اتخاذها. JI Jio‏ 
من الافتراضات, و جمع المعلومات. gl‏ القیام بطلب محدد. آو Al;‏ سوء الفهم. أو 
وضع خطط of‏ تفییر جدول آعمالك. آو انا الأعمال التی لم تنجز, آو التعهد 
بالتزامات. ¿Lie‏ وصع دائرة حول هذه الأفكار البديلة ووصع خطة لمعرفة متی 
.يمكن وضعها محل التنفيذ 
فی مثال کاتب الحسابات, رأينا أنه وضع دائرة حول عبارة "أستطيع تقسيم 
العمل إلى أولويات" كخطة عمل للتقليل من حدة القلق الذى تنتابه أثناء عمله. 
کما وضع داثرة حول عبارة "لابد من التأكد منه" كخطة عمل للتخفيف من 
الاکتتاب الذی شعر به عندما اعتقد آن زوجته غاضبة منه. لقد استغرق منه الاأمر 
are i ie‏ ولكن لأنها كاك قلغة: عليه من أن 
.يصاب بنوبة قلبية من الإجهاد الذى يتعرض له فى العمل 
قد ترى أن اتباع خطة عملك أمر صعب أو مستنفد للوقتٍ أو محرج. وقد تضطر إلى 
تقسیم خطتك إلى مجموعة من خطوات مجدولة وأکنر سهولة. ولکن الأمر 
بستحق الچهد؛ فالسلوك الذی توحی لك به الأفکار البدیلة سوف بقلل بشکل 
,کبیر من تکرار وقوة الافکار التلقاتية السلبية 
.ولمعرفة المزید عن خطط العمل, انظر الفصل التالی 
استمر فى العمل مع سجل الأفکار لمدة آسبوع. مع تحدید الأفکار التلقائية 
وتحليلها على ضوء آنماط التفکیر المحدود. وبعد اسبوع ستجد نفسك آنك قد 
تمرست على التعرف على أنماط التفكير المحدود الخاصة بك, وستبدأ فى 
ملاحظة الأفكار السلبية عند ظهورها فى المواقف الضاغطة. وفى النهاية 
ستتعرف على أنماط التفكير المحدود فى الحياة اليومية وتصحيحها بالأفكار 
.البديلة أو الموازنة 
ral [Sle‏ المعاناة" مغ BiG‏ المخددة ‏ للتفكير- بعد. اسبوع .من 
الممارسة والتدریب, انتقل الی الفصل التالی وجرب طريقة "الأدلة المؤيدة 
.والأدلة المضادة"؛ فقد تکون بدیلاً آفضل لك 


الفصل 4 

تغيير الأفكار المفرقة 

إذا ما آتت التقنيات المذكورة فى الفصل السابقء "تغيير أنماط التفكير المحدود" 
آکلها بالنسبة لك. فقد یکون هذا الفصل غیر ضرورى لك» حيث يقدم طريقة alu‏ 
؛تستند الی جمع وتحلیل الأدلة التی توفر سلاحا قویا ضد الأفکار التلقائية 

ویتم استخدام هذا الفصل بالاشتراك مع الفصل الثانی "الکشف عن الأفكار 
التلقائية". وسوف یمنحك مهارات, لتحقیق ثلائة آشیاء هی: (1) تحدید الدلیل 
الداعم لأفكارك المورقة ,(2) الکشف عن الأدلة التی تدحض آفکارك المقرقة, (3) 
تجميع ما تعلمته وتحویله إلى منظور أصح وأكثر واقعية 

إن عملية تجميع الأدلة الخاصة بكلا جانبى المسألة أمر مهم للغابة فى سبيل 
الوصول إلى فهم أكثر وضوحا, وموضوعية لخبراتك. وقد كان "ألبرت "Jul‏ (الپس 
وهاربر 1961) أول من قام بتطوير طريقة (العلاج الانفعالى العقلانى) لتقييم الأدلة 
المؤيدة والمعارضة للمعتقدات الأساسية للفرد, ولكن من خلال افتراض أن 
الأفكار المؤرقة غير عقلانية دائمّاء والتركيز بشكل أكبر على الأدلة المعارضة لهاء 
نجد أن منهجه قد لا يبدو موضوعيًا دائما. كما قد يؤدى هذا المنهج إلى تنفير 
.الأشخاص الذين يملكون دليلاً Co‏ لدعم بعض الأفكار المؤرقة 

قامت "کریستین بادیسکی" ( حرينبير حر وبادیسکی 1995( بالبناء على أعمال 
"بيك" 1976 و"الیس" ووضع استراتیجیات لتجمیع وتحلیل الأْدلة المستخدمة في 
هذا الفصل. ol‏ "بادیسکی" لا تفترض أن الأفكار المؤرقة غير عقلانية إجمالاً 
حيث إنها تركز - بدلاً من ذلك- على جميع الأدلة المتوافرة والعمل تجاه إيجاد 
.موقف نورت 

















فعالية هه العقتية مع الاعراض 
لقد ظل سجل الأفکار ُستخدم بفعالية لمعالجة الاکتتاب, والقلق, والمشکلات 
ذات الصلة. وتظهر العدید من الدراسات التی ریت علی مدار السنوات 
alicia isis als al.‏ 

المدة اللازمة للاتقان 

من خلال استخدام سجل الأفکار والأدلة الوارد بهذا الفصل, یمکنك |جراء تغییرات 
قيمة"فى جالاتك. المراجية: فى غضونة آسبوع, ولکن الامر سس ری فا بين 
اسو کن إلى اتنی عشر أسبوعًا لتعزيز بعض هذه التغییرات. بحيث تعطى 
.الفرصة لأفكارك الجديدة الأكثر توازنًا لتصبح أكثر ثبانًا وقوة من خلال التكرار 
التعليمات 

سوف تقوم فی هذا الفصل بالعمل علی ملحق امتدادی لسجل الأفکار آلذی 
ات ف او ا قمر a dao‏ سبجل الأفكات والاذلة الخالية الموحوه 
Gesell Der nV SE alla ooo:‏ 
الخطهة 1: اخنیار فكرة مثیرة للانغعال 

عد إلى سجل الأفكار الذى بدأته فى الفصل الثانى لكى تختار منه فكرة مثيرة 
للاتفعال. قم باختیار فكرة آترت علی حالتك المزاجية اما لقوتها ol‏ )5535 ظهورهاء 
ثم ضع درجة لكل فكرة على مقياس يتدرج من صفر-100 لقیاس مدی قوة 
اشهامها فئمشاغرك المؤلمف هع : -ائرة حول الفكرة الدى 'تخمل Boos lel‏ 
قستکوت هذه فى الفكرة المؤرقة التى يسنتفوم بالعمل :عليها الآن 

فى الضفحة الثالية: ستحد فهمًا فى جل أفكار "لين" يحوى :واحدة من اكثر 
أفكاره المؤرقة له. و"لين" هو مندوب لشركة طباعة كبرى, ومعظم عملاثه من 
الناشرين وشتركات الإعلان 

> قام "لین" بوضع درجات لكل أفكارة التلقائية لقیاس تأثیرها علی حالته 
المزاحية وجد آن فكرة "آنا فاشل من الطراز الأول" هى أكثر الأفكار التى تؤرقه 
وتثیر انفعاله؛ حیت كانت كفيلة بمفردها “Gal” cole willl‏ لاثارة مضاعر قویة 
.من عدم الكفاءة والكابة 

الخطوة 2: تحدید الدلیل الداعم لفکرتك المثيرة للانفعال 

لقد حانت الآن فرصتك لتدوین الخبرات والحقائق التی تبذو مساندة لفکرتك 
الفؤرقة: Ma; do‏ الوقت se)‏ لعدوين مشتاعرك» bekl‏ 
bla ols‏ حول ودؤة (قعال الاكرين: أو المعيفراتدعير المدعومة: :غلم Moab‏ 
الالتزامر بالكقائق الموضوعية. فى العمود الخاص' ن"الدليل: الداقهمر". تماقا 
.بما قیل وما تم انجازه. وعدد المرات. وغیره 

Bl‏ كاث" الالتزام بالحقائق مهما :فمن. المهم كذلك إذراك كل الأدلة السابقة 
.والحالية التى تدعم وتؤكد فكرتك المؤرقة 


المشاعر 
الأفكار التلقائبة 
ملخصة فى 7 ' 
ily Joo Kar il‏ 
ای الشعور السلس ib sill‏ 
a‏ 


(1004) ¡yo 
70 أنا مندوب مییعات فاشل,‎ 


جمیعهم بعنقدون أن هناك 
Wp‏ لدی. 40 


A A 
05 اكتئات‎ 


أنا فاشل من الطراز الأول, 
05 


سوف تهبط العمولات - 


سوک un pula‏ هدا الأمر. 65 


أنا لا أعمل بحد كاف. 20 


سحل لافار ليه" 


الموقف 


متى؟ أس؟ من؟ ماذا حرث؟ 


نم تعليق أرقام المببعات لشهر ديسمبر ترنييى 
هو الثاني من gas ys aul‏ نسعة مندویین, 


لقد حدد "لین" خمسة آدلة رأی آنها تدعم فكرة "أنا فاشل من الطراز الأول". 
وإليك ما كتبه فى عمود "الدليل الداعم": 1. بلغت مبيعات ديسمبر 24000 0 


لم استطع التوصل إلى اتفاق مع شركة "سايليكس", مع انهم كانوا على .2 
.استعداد لتوقيع العقد معى 

.سالنى رئيسى عما إذا كانت لدى اية مشكلات .3 

406 le إلى‎ ee ee Re 

.0 دولار 

.اختلفت مع " راندولف" وقام بسحب عمله .5 

لاحظ أن "لين" لا يتحدث عن تخمينات أو افتراضات o‏ "شعور al"‏ يقوم بعمل غير 
.حيد؛ فهو يقصر نفسه على حقائق ووصف موضوعی للأحداث 

الخطوة 3: الكشف عن الأدلة الداحضة لفكرتك 

sail على الاطلای» فمم. السیل‎ sola lla 

فى pro sl ell‏ 259 المؤرقة: ولكتك هادة ما سوف تعحر عن التفکیر 

loses‏ دی الوق ال كاه لل الد ةع ale‏ ان سا 

selvas sl 

ولمساعدتك علی البحث عن دلیل یدحض فکرتك المرقة. هناك عشرة أسئلة 
رئيسية تحتاج الی طرحها. عليك طرح الأستلة العشرة کاملة لکل فکرة مقرقة 
فوم ایا اد ال مش ab olla leche lus alto Ulola‏ 

.حديدة للتفکیر 

a ll 

قل هناك تغسیر بذیل للموقف بخلاف فکرتك $85,301 .1 

هل هذه الفکرة الموزقه دقیقة فعلا, آم آنها تعمیم فبالغ فیه؟ هل صحیح. آن .2 
(الموقف) یعنی (فکرتك المورقة) ؟ فی حالة "لین" مثلأء هل يعني انخفاض 
البيعات فى «يسعهير انه قاش ؟ 

هل هناك استثناءات للتعميمات نتجت عن فكرتك المؤرقة؟ .3 

هل توجد حقائق موازنة قد تخفف من وطاة الجوانب السلبية للموقف؟ فى .4 
حالة "لین" مثلا. هل هناك أشياء أخرى قفی العمل یمکنه الشعور تجاهها بالرضا 
خلاف المبیعات؟ 

lee a da ai 

.ما تخشی حدوئه وبین ما يمکنك توقع حدوثه بشکل منطقی 

ele شین ان ودف للوخول ال‎ olas ado 

خلاف فکرتك المفرقة؟ 

هل هناك حقائق موضوعية قد تتعارض go‏ البنود الواردة فی عمود "الدلیل .7 

الداعم*؟هل صحیح مثلا آن "لین" قد خسر عقد شركة "سایلیکس" لأنه فاشل 


ç التفسير؟‎ pala ess 
8. ما الاحتمالات الحقيقية لحدوت ما تخشی حدوته فى هذا الموقف؟ فکر‎ 
1 فى بالخمسين: 1 دى الهانة,‎ 1.3 o eso كمراهن على الكيل‎ 

ی eine wl el 950000059 tical‏ الناس يواجهون یش وی ان ری 

كر هود elisa pls aldo opa cual‏ ال 

; تخشاها؟ 

EIER ee als ja 

الموقف يشكل مخدلق؟ 

فل كات تأمكانك وضع بعظة لتقبير الموقق؟ هل :هناك شخص : نس فص ریما کات 10 

sale کی الف ااال كان‎ lle las [Sido datos 

الشخص؟ 

اكتب أجوبتك لجميع الأسئلة ذات الصلة بأفكارك المؤرقة فى ورقة منفصلة؛ Gle‏ 

بأن الأمر قد بتطلب منك بعض التفکیر لإبجاد استساءات للتعميمات الناشثة عن 

فکرتك المورقة. آو التفکیر بشکل موضوعی فى احتمالات وقوع كارثة, أو 

استدعاء الحقائق الموازنة التی تمنحك النقة والأمل فی مواحهة المشکلات. Ol‏ 

الجهد الذی تبذله فی هذه الخطوة فی عملية جمع الأدلة ستوثر بشکل مباشر 

oars clack sis pale‏ الفا لمو 

لقن قطي الو اكور من ف ا محال لات E T E T‏ 

هیا ها امد ای 1ات es‏ 

الم ای خی قاس الا ی الا هافر سا ای 

۰(مبیعاتی. (السوال رقم 1 

للالتزام بجانب الدقة: لقد کان ترتیبی الرابع بین المندوبین التسعة للشركة .2 

افد العا مالس ایا وت سا لس سل رال فد 

بعض الشهور كانت جيدة؛ فقد وصلت قيمة مبيعاتى إلى 68000 دولار فى .3 

.(أغسطس و 64000 دولار في شهر مارس. (السؤال رقم 3 

لدی علاقات حيدة عديدة مع العملاء؛ وأحیاتا کنت آقوم بمساعدتهم فی اتخاذ .4 

قرارات حیویه. ومعظمهمر plz,‏ آن بامکانهم الوتوق ہبی کمستشار. (السوال 

4 

بيعاتي جيدة نوعا ما, وقد جئت فی المرتبة الرابعة بين مندوبى الشرکة, وهذا .5 

لن يؤدى إلى طردى منها. (السوال رقم 5) 6. قبل خمس سنوات جثت ae‏ 

المرتبة التانية, وكنت دوما فى المقدمة. وفى كتير من الشهور كنت أحصل على 

رجانزة انكل فندوت على دار السنوات الماضية. (السنؤال رقمره 

۶ ات سا ای سا اس اد سس‎ le ae ead ae 

2 Jl ba pls اک‎ 

قال "راندولف" إنه يريد ورقا ISlzo‏ تدویره وسجب عمله عندما لم بعجبه السعر. .8 

ولم يكن هذا خطئى. (سؤال رقم 8) 9. لابد أن أفكر فى علاقتى بكل عميل أكثر 

من التشكتر فى فبقة كل عقت قانا Ds los bla dle‏ 


فنكوة Ss da‏ 
البحث عن الحقاتق الموضوعية التی توازن او تعارض کل بند فی عمود "الدلیل 
la le labo sala‏ خلال خرن وما 
الحقانق الموضوعية التی تتعارض مع هذا الدلیل؟", واستغرب "لين" كثيرًا من 
e‏ اه ala‏ 
.«فی غمرة شعوره بالاکتتاب 
الخطوة 4: كتابة أفكارك البديلة أو المتوازنة 
لقد حان الوقت الآن لتركيب كل شىء عرفته في كل من عمودى "الدليل 
الداعم" و"الدلیل الداحض". قم بقراءة کل عمود پتأن وعناية, ولا تحاول انکار و 
تجاهل أى دليل فى كلا الجانبين. والآن, قم بكتابة أفكار جديدة متوازنة تتضمن ما 
تعلمته أثناء جمعك للأدلة. وفى اطار آفکارك المتوازنة, لا باس من الاعتراف 
بآهمية بعض النقاط الواردة فی عمود "الدلیل الداعم", ولکن من المهم یا 
:"تلخیص الأْشیاء الأساسية التی تعرفت علیها فی عمود "الدلیل الداحض 
واليك ما کتبه "لین" فی عمود "الأفکار المتوازنة والبدیلة" فى سجل الأفكار 
والأدلة الخاص به: إن مبیعاتی فی انخفاض. > وخسرت صففتین» > ولکن لدی سجل 
كا فان ee sal‏ القاضية رات ات شوم ps Gnas Ske‏ 
,مبيغات 4 كل ما على هو الب Jal, ble pls‏ 
لاحظ أن "لين" لعريتجاهل أو ينكر أن المييعات كانت متخفصة: ولكنة استنتطاع أن 
يستخدم بعض النقاط من عموده 0 الداحض" لإنشاء تصريح واضح ومتوازن 
ضح سجل إنجازاته كمندوب مبيعات كفء 
لا baba‏ ولكن بحت أن تلخض التفاظ الأساينية 
فى كلا جاتبى الأمر. فلا تخض إعادة كتانة "أفكارك المتوارنة أو التديلة" هرات 
.عديدة حتى تبدو العبارة قوية ومقنعة 
وعندما تصبح مقتنقا بدقة ما کتبته, قم بتقييم إيمانك بهذه الفكرة المتوازنة 
الجديدة فى شكل نسبة مئوية تتدرج ما بين صفر إلى 100؛ فقد قام "لين" مثلا 
بتقدير نسبة إيمانه بفكرته المتوازنة الجديدة ب 85. فإذا كانت نسبة إيمانك 
cb Say‏ الجديدة لا نتجاوز 0660¿ فلابد من مراجعتها آکتر ریما من خلال ‏ 
آکثر للنقاط الواردة فی عمود "الدلیل الداحض". من المحتمل آیضَا آن تکون الكدلة 
re jal aes as T)‏ ولابد من بذل مزید من 
"التحهد لتطورر افكار لعمود "الذليل الداخض 
الم اه یال الاح 
asa or‏ ها اليد لهد مهت تكد عور 
مؤلم وتقييم حدته على مقياس يتدرج من صفر إلى 100» كجزء من العمل 
المطلوب فی»ستل الافکان نی الفضل الباتی: OV alle‏ تيم yan ds‏ 
IS by esa) oo. e cecal‏ كان هناك أى تعمير. بعد ختمة الأدلة وتطويو فكرة 
.متوازنة حديدة 


Sia [Srs arras as des 


بعد حهوده فی حمع الأدلة. حیث آصبحت نسية اكتئابه الآن 30: وبدا أن معظم 
الاكتئاب المتبقى يستتد إلى قلق حقيقى بشات: انخفاض: الدخل نتيحة: اتخفاض 
.مبيعاته فى شهر ديسمبر 

والجدير بالذكر أن مشاهدتك لتغير مزاجك من الممكن أن يكون تعزيرًا قويّا للجهد 
الذى بذلته فى جمع الأدلة فى سجل الأفكار والأدلة؛ ففى غضون دقائق قليلة 
.يمكنك أن تواجه أفكارًا مؤرقة قوية بنجاح, والقيام بتغييرات إيجابية فى مشاعرك 
الخطوة 6: ias‏ وحفظ أفكار بديلة 

إننا نشجعك على تسجيل ما تعلمته فى كل مرة تقوم فيها باکمال عملية فحص 
الأدلة وتطوير أفكار متوازنة أو بديلة. ومن المفيد وضع هذه المعلومات على 
بطاقات مقاسها 5*3 حتی پتسنی لك اصطحابها معك وقراءتها متی آردت. علی 
آحد جانبی البطاقة, قم بکتابة وصف للموقف الاشکالی الذی تواجهه وفکرتك 
المورقة حیاله. وفی الجانب المقابل للبطاقة. اکتب فکرتك البديلة و المتوازنة. 
وبمرور الوقت, ستقوم بصنع العديد من هذه البطاقات؛ فبإمكانها أن تكون مصدرا 
.يذكرك بأفكارك الجديدة الإيجابية عندما تدفعك ظروفك المحبطة لنسیانها 

الخطوة 7: التدرب علی آفکارك البديلة 

یمکنك استخدام البطاقات المکتملة الخاصة بك فی تمرین بسیط من شأنه أن 
یتیح لك التدرب على آفکارك المتوازنة. ابداً بقراءة جانب البطاقة الذی یصف 
الموقف وفکرتك المورقة. واعمل على تكوين رؤية واضحة المعالم للموقف: تخيل 
المشهد. وشاهد LSV‏ والألوان. وکن واعّا بالأشخاص المتواحدین به 
وأشكالهم. استمع إلى الأصوات التی تشکل جزءا من المشهد المورق, ولاحظ 
.درجة الحرارة. وإذا كنت تلمس شيئاء فلاحظ كيف يبدو ملمسه 

وعندما تصبح صوره المشهد واضحة > قم بقراءة فكرتك المؤرقة, وحاول 
الترکیز علیها للدرجة التی s‏ لديك رد فعل انفعالی. وعندما تصبح قادرا علی 
تصور المشهد بوضوح واستشعار بعض الانفعالات المصاحبة له, یکون الوقت قد 
خان ula‏ وقراءة آفکارك المتوازنة. فکر فى الأفكار المتوازنة مع 
استمرارك في تصور المشهد ومزاوجة الأفکار المتوازنة مع المشهد حتی palais‏ 
رد فعلك الانفعالی 

لقد قام "لین" بهذا التمرین من خلال تخیل بیان المبیعات الشهرية آثناء تفکیره 
فی فکرته المورقة القاتلة: "آنا فاشل من الطراز الأول". وبعد شعوره باشتداد 
قلیل فى الاکتتاب. قام بمزاوجة صورة تقریر المبیعات بالفکار المتوازنة 
المشروحة آنقّا. وقد استغرق منه الأمر GIES‏ معدودة من الترکیز على الأفكار 
المؤرقة قبل أن يبدأ اكتئابه فى الاضمحلال. ولعل من الأشياء المهمة التی 
عرفها "لين" من هذا التمرين هو أنه كان بامکانه زيادة وتقليل اكتئابه بالتركيز 
.على الأفكار الرئيسية 

خطتك للعمل 

أعد انتباهك إلى عمود "الدليل الداحض" فى سجل الأفكار والأدلة, وابحث عن 
بند یتضمن استخدام مهارات تأقلم آو تنفیذ abs‏ لمعالجة الموقف بشکل 


Jan 
ضع داثرة حول البند (آو البنود) الذی یوحی لك بخطة للعمل. وفی الفراغ المتاح‎ 
قم بكتابة ثلاث خطوات محددة يمكنك اتخاذها لتنفيذ خطة عملك في‎ obol 
.الموقف الإشكالى الذى تواجهه‎ 


لقد ركز "لين" فى خطة عمله على قراره بالتفكير فى علاقاته بالعملاء أكثر من 
لتفكير فى القيمة المادية لكل عقدء وبناء على ذلك قرر ما يلى: 1. إرسال بطاقات 
.تهنئة بالسنة الجديدة لجميع عملائه الدائمين 

الاتصال بکل عمیل بتقدیم وسؤاله عن آرائه = الكيفية التى يستطيع بها هو .2 
شرکته تحسین مستوی الخدمة 

التركيز على إمتاع عملاثه کأشخاص Jol re de‏ تخصیص وقت .3 
.للأحادیث الودية البعيدة عن التکلف بدلاً من دفعهم سریعا ا 


ee ls alada loa 
هذا الفضل عن خلال إغطاء اهثمام خاض لسجل  الأفكار‎ osos الا ال‎ 
معط عم لاس مس‎ alle 

تعمل "هولی" مدرسة للرقص العصری. ویتم اعطاء دروسها بنظام الحصة وتمنح 
ادا عن كل طالب ودد طهر اة فصولا اله من ا هاا acuso Bl‏ 
حضوز الطلاب: وارذادت الأمور فيوة! فى إحدى اللبالى فندها قامر اخد الظلاب بعة 
less Y lea all lies]‏ ی لاسام اه اسان 
.للطلاب بشکل فردی 

شعرت "هولى" كما لو كانت قد تلقت صفعة على وجههاء وعادت إلى منزلها 
وق lebe) Sees aros Ed‏ 
التالية توضح كيف قامت بإكمال سجل الأفكار والأدلة الخاصة بها 

لاحظ آن "هولی" قد انتابها شعوران قویان: الاكتئاب والقلق. ويرجع ذلك إلى أن 
الأفكار مثل "أنا محتالة" و "آنا غير جيدة فى هذا الأمر" كانت تميل إلى اشعارها 
pat o ll ll,‏ علی الجانب الاخره ان فكرة sol die" Ji‏ 
عملى" كانت مروعة ومتيرة للفلق. بالتسبة لها ولوقوغها تحت سنظرة "الأفكار 
التلقائية", كان لدى "هولى" فى الواقع شعوران مؤرقان هما: "أنا محتالة" 
و"سوف أفقد عملی". وتم تقدير حدتهما بنسبة 85 % ولذا ulis logò‏ 
مساهمين رئيسيين فى مشاعرها السيئة. قررت "هولى" العمل على فكرة 
سوت ls sto lao dee‏ كانت فة اک کن 
كونها محبطة. وفيما بعد. عادت "هولى" وكررت عملية تجميع الأدلة حول الفکرة 
"المؤرقة القائلة: "أنا محتالة 

لاحظ, تحت عمود "الدلیل الداعم", آن "هولی" قامت بالترکیز علی الحقائق, 
قامت يتضمين الأذلة الخاضة .يما حذت أو ما قبل بالفعل:فقظ: دوت تصمين: أى 
امشاعن أو آراء. آو افتراضات کدلیل: بل رکزت علی الحفانی فقظ 

وفی عمود "الدلیل الداحض". استخدمت "هولی" الاسئلة العشرة الأساسية 
لكشف الأدلة الداحضة لفكرتها المؤرقة. وقد تبين لها أن بعض الأسئلة لم تكن 
melo aho lla dla‏ على تدكن اخيرات 


.الماضية والحاضرة التى جعلت عملية فقدانها لعملها عير مرجحه 

وات عمود "الدلیل الداحض" في سجل "هولی" کان آساسی للغاية. فقد 
امعنث النطر قية جرد | lol bo Sedan‏ لت بت ماه مت 
ولکتابة آفکارها المتوازنة, اعترفت "هولی" بوجود مشکلات عديدة فی عمود 
الد الا ولکنها امت lass,‏ پدلیل ۰ داحض ab lieg...‏ 
"هولی" باعادة تقییم مشاعرها, انخفضت درحة قلقها بشکل حوهری من 
خمس Gale‏ إلى عشرین, ولكن الاكتئاب تحسن بدرحة طفيفة فقط ligo‏ 
E AE‏ غلم شل الاق :لدل بادام ا 
.محتالة" كفكرة مؤرقة أساسية 
تسجيل الأفكار البديلة 
لقد وضعت "هولى" وصفا للموقف والفكرة المؤرقة القائلة: dew"‏ أفقد عملى" 
sas cobalto alle‏ 
.المتوازنة 
بعد ذلك بدأت "هولى" بتخيل الموقف الإشكالى أثناء تركيزها على فكرتها 
المفافة. فعنتها بدات فی الشعور پوادر العلق: قلیت البطافه تقیلت الخوفت 
قیما یتصل بافکارها المتوادنة الجدیدة 
وبذلك آوضح التمرین ل "هولی" آأنه کان بامکانها تغییر مشاعرها بالانتقال من 
.الأفكار المؤرقة إلى الأفكار المتوازنة 
"خطة عمل "هولى 
leas als‏ "تقول Se‏ )مفلا ليف عقن الزافضين الذين فو فن 
الفصل لها باعطانهم توحیهات وتعلیقات» (2) إعطاء مزيد من الاهتمام للراقصين 
فى الصف الا شیر ls tas ae‏ را تكد فر زلات يحظوات محردة: 1 
سؤال كل من "ماريا", و"إليانور". و"ميشيل" و"فارين" حول حصصها عموما 
.ومعرفة ملاحظاتهم حول التعليقات التى توجهها للراقصين بشان أدائهم 
حلب الصف الخلفى إلى الصف الأمامى فى منتصف كل حصة .2 
E A A‏ 





!لدلیل الد!حض لها ۱ فکار البدیلة 
أو الموازنه 


f + .2[‏ 
صع د => # > 


شام معلم Jet urpi‏ من هاييتى بستع فحصل قی _ 


الوقت الذي يعد فيه قسفى- | سؤال١‏ ) 


so) Y «id Ulala bhan ERN? E, pá — 


giles!‏ نحو الفحسل. بإعكاني أبضا التركيز على تقدبه 
تعلیقات تو جيهية اثر اقصهن بالصف الا خیر ly‏ هم 


(Hm La ss 





اعتبارات = 


|ذا کانت لديك أکثر من فكرة مقرقة أساسية, قم بعمل سجل منفصل للأفکار .1 
.والأدلة لكل فكرة مؤرقة 
إذا كنت تواجه صعوبة فى إيجاد تفسيرات بديلة للفكرة المؤرقة. تخيل الكيفية .2 
.التى قد ينظر بها صديق او مراقب موضوعى للموقف 
|ذا کنت تواجه صعوبة فى تحديد الاستثناءات, فكر فى الأوقات التى واجهت .3 
فيها نفس هذا الموقف المستهدف دون حدوث ای شیء سلبی. ریما تکون 
حتى قد مررت بشىء إيجابى: هل أ عل و ف ls‏ 
بشكل جيد؟ هل تم مدحك فى أى مرحلة من هذا الموقف؟ 
GS ISI‏ تواحه صعوبة فی تذکر الحقائق الموضوعية لدحض وتفنید النقاط .4 
الواردة فی عمود "الدلیل الداعم" فبامکانك الاستعانة بصدیق آو فرد فی العائلة 
.لمساعدتك 
إذا كنت تواحه صعوبة فی تقییم احتمالات وقوع عاقبة خطيرة للموقف. قم .5 
عمل إخصاتية لكل الأوقات العى تعرض فيها احد الأفراد لبنفس فوقفك على هدا 
العام المنصرم. كم عدد المرات التى حدثت فيها الكارثة المتخوّف منها؟ 

إذا كنت تواجه صعوبة فى وضع خطة «Joc‏ كيل كيف كات لأحد اضدفاتك أو.6 


معارفك أن يتعامل مع نفس الموقف لو تعرض له. ماذا كان سيفعل أو يقول بحيث 
يصل إلى نتيجة مختلفة؟ 


الفصل 5 
الاسترخاء 

إن تدریب الاسترخاء یختلف عن فکرتنا التقليدية عن الاسترخاء: فعندما یتحدث 
علماء النقس عن "تعلم الاسترخاء". فانهم یقصکون:بذلك الممارتبة المنتظمة 
لواحدة أو. آکنز من محمفعات تدویبات الاستزتاء cally‏ تتضمن فق آغلب 
الاعیان مویتا من التتفس الفمیق وارخاء العضلات وتقتات التخيل: ple‏ لنت 
.أنها تعمل على إزالة الشد العضلی الذی یختزنه الجسم خلال آوقات الضغوط 
خلال جلسات تدريبك على الاسترخاء. ستکتشف آن سرعة آفکارك ستقل وآن 
بخوف او قلق عندما یکون lass‏ فى حالة ea‏ تام. فى عام 1975, درس 
"هیربرت بینسون" SU LAS‏ الجسم عندما يكون الشخص فى حالة استرخاء 
as‏ لفد لاحظ "بينسيون" أنه خلال الحالة. القى 'أطلى. عليها “"استجابة 
الاسترخاء" تنخفضر ضربات القلب. وسرعة التنفس, وضغط الدمء والشد 
العضلی. وسرعة wa)‏ واستهلاك الأکسجین, وقابلية الجلد لتوصیل التبار 
ll‏ علی العانب الاو نهد ارداد تردد موحاتك الفا ll‏ ترتيط بوجود 
الإسات فى جالة من المدف والاستفرار. .والجدير بالذكر أن كل جال من هذه 
الحالات الجسدية تعد نقيضًا للاستجابات التى يثيرها القلق والخوف فى 
.الجسم؛ فالاسترخاء العميق والقلق يعدان نقيضين فسيولوجيين 

فعالية هذة التقنية مع الأعراض 

عند ممارسته بشکل منتظم « يؤتى تدريب الاسترخاء فعالية فى التخفيف من 
بخدة القلق الغام والقلق يشان العلاقات مع الاخرين والقلى نتان الأداء 
A‏ ر او نه وا ا عه سات ١‏ فى يوون كولات 
علاج الرهاب والغضب المزمن التي سوف نتناولها فى موضع لاحق من هذا 
الکتاب. وهذا التدریب یوصی به آیضا لعلاج الشد العضلی المزمن, والام الرقبة 
albo a lll tao UB,‏ 

المدة اللازمة للاتقان 

of = العميق خلال حلسه‎ sol ur ol ¿its ee 
ها يمكن الجمع بين‎ Es جلسقين مستخدمًا آنا:من الظطوف الموضحة أدناه.‎ 
ادهف شتعورك بالاستركاءة على شغيل المتال: بإمكانك أن‎ así al cl 
«تتخيل المتدهد المريح «الأمن الذى تتمعاة بيتما تمارس التنفس العفيق‎ 

yasidl alo ys ¿0‏ اليظدى: والإرخاء التساعدى للعضلات والاشسترخاء يدون 
شنت والامنترحاء عن طريق. التحكم فى الإبحاءات: شبكل متسلسل” فانت لا 
فطع lo les‏ جاع عن طرية. التحكم فى الايكادات زوالتى esla‏ 


وآسهل طرق الاسترخاء حمیعا) الا بعد إتقان الطرق Bows gl CMU!‏ 
تستغرقف آسبوعین أو أربعة أسابيع لكى تتعلم المجموعة کاملة حسب طول 
,وعدد جلسات الممارسة 

ae‏ التعلیمات 

ان هذا الفصل سيركز على مهارات فعالة جذا. من شأنها أن تؤدى إلى حالات 
sb leo los dolls tel o‏ 

فی آلا .جحت أت تمارسن تذریبات الاستوخاه 150 vlSs‏ هادف بعد عن 
الضوضاء والإزعاج. وبعد فترة من ممارسة تدريبات الاسترخاء والإلمام بهاء يمكنك 
أن تجرب ممارستها فى أماكن عامة أكثر تشتييًا للانتباه. وإذا شئتء يمكنك 
استحنام الضوضاء التیضاء متل طین حمار تکتف آوفروحة لعجت: الاضوات التی 
لا يمكنك التحکم فیها. وفی بداية کل تدریب, اتخذ وضعية مريحة, اما مستلفیا 
.على الأرض أو جالسا على كرسى: بحیت يكون الحهم فى وضة آمن 

التنفس البطنی 

من العضلات التی تصاب بالتوتر والشد استجابة للضفوط والقلق هی العضلات 
الموجودة فی جدار البطن: فعندما تکون عضلات البطن مشدودة. فانها تضغط 
علی الحجاب الحاجز عندما یتمدد الی أآسفل لبدء کل نفس. وهذه الحركة 
الدافعة تحد من کمية الهواء التی تدخل اليك وتجبر الهواء الذی تستنشقه علی 
البقاء فی الجزء العلوي من الرئتین 

وعندما یکون التنفس سریعا وغیر عمیق. > ستشعر على الأرجح وكأنك لا تحصل 
.على كمية الأكسجين اللازمة, مما پولد ضغوطا تجعلك تشعر بأنك فی خطر 
وبدلاً من إرخاء عضلات الحجاب الاج واحد انفاسی اعفق 'لتعويض: نفقصن: الهواء: 


قد تننفس بشکل غیر عمیق وبسرعة کبيرة. وهذا التنفس السریع غیر العمیق 
قد يؤدى إلى الإصارة a Nas‏ فرط التموته التی تعد احق الأسباك الرئيسسية 
.لنوبات الفزع 


والتنفقس البطنى يفكسن تاثيز هذه العملية وذلك من خلال ارخاء العضلات التى 
تضغط علی الحجاب الحاجز وابطاء سرعة التنفس. علمًا بأن ثلاثة أو أربعة أنفاس 
.بطنية عميقة من شأآنها آن تشعرك بالاسترخاء فی الحال 
وغالبا ما یکون التنفس البطنی سهل التعلم من خلال تطبيق هذه التدريبات 
لمدة ثلاث دقائق: 1. ue ale e ola dl‏ ركز للحظة على 
الأحاسيس التی نسری فى جسدك. خاصة فی المناطق التى تشعر فيها 
بالشد. خذ عدة آنفاس وانظر ما ستلاحظه بشأن نوعية وجودة تنفسك. أين 
يتركز تنفسك؟ هل رئتاك مليئتان بالهواء؟ هل يتحرك صدرك صعودا وهبوطا أثناء 
التنفس؟ ul pl‏ بطنك هی التی تتحرك؟ T OVI pl‏ 

ضع إحدى يديك على صدرك والأخرى على بطنك آسفل lod leas‏ :2 
pal‏ تسل انك ترسل الهواء إلى جميع أجزاء جسمك. استشعر رئتيك 
تتمددان بينما تملؤهما بالهواء. وأثناء قيامك بذلكء لابد أن تظل يدك التى على 
صدرك ساكنة إلى حد ماء ولكن اليد التى على البطن يجب ان ترتفع وتنخفض 


_ .مع كل نفس 
استمر بالتنفس بهدوء شهیقا وزفیرا, ودع تنفسك بحدد سرعته بنفسه. واذا .3 
كان التنفس غير طبيعى أو يتم بصعوبة. حافظ علی انتباهك لهذا الشعور فقط 
.بينما تتنفس؛ ففى النهاية سوف یزول اى توتر او صعوبة من تلقاء نفسها 
وإذا شعرت بصعوبة فى تحريك يدك التى على بطنكء أو إذا كانت كلتا يديك 
ر اول الد رف نيوك lolo table baba cll‏ كمعن وة اليو 
. بحيث يندقع تجاه موضع ضغط يدك بحيث يجبرها على الارتفاع 
بدأ بعد مرات الزفير بعد ممارستك للتنفس العميق عدة مرات. وبعد عشر مرات .4 
من الزقير. ابدأ بالعد فرة أخرى فن:رقم واحد, وعندما فبدأ الأفكار :فى التشويشس 
3 عملية العد و ركر انتناهك مزة أخرى على التمرين. وابذأ الغد مرة أنخرى من 
زوک ای ع ت ال ی کا هق الناكد هن أث اليد 
.التى على بطنك ترتفع مع كل نفس 
إركاء العضلات التضاعدى 
a lia callao‏ 
وارخاء حمیع عضلات الجسم بتسلسل معين. لقد طور هذه التقنية د. "إدموند 
کا سوت فی عام 1929 se rss] a‏ للأفكار 
المثيرة للقلق والخوف عن طریق تخزین التوتر الناشی عن هذه الأفكار فى 
العضلات: وعد "جاكويينيون” أن هذا التوئر يمكن |زالنه عن طريق شد الفضلات 
E se ee sr Jo eos‏ 
العملية مع کل مجموعة من عضلات الجسم یمکن آن بحدث حالة من الاسترخاء 
l.‏ 
eN aN oas e aa a‏ التصاعدی 
للعضلات المستمر كانت عبارة عن روتين معقد؛ حبث كانت تحتوق على أكثر من 
ر تدریب مختلف لارخاء شتی عضلات الجسم. ومنذ ذلك الحین؛ اکتشف الباحتون 
ان ممارستة 16 تذرییا ble leal Vs os, ul use br,‏ ان هده الزات 
شم a e li‏ 
.ووسط الجسم. والساقین 
واذا مارست تدریب الارخاء التصاعدی للعضلات کما هو موضح آدناه. سوف 
نستشعر الفوائد الجسمانية التی عرفها "هیربرت بینسون" ب "استجابة 
"الاسترخاء 
ب الا فم من rial‏ 
أنه.ففنار القلق بوالغضب: a‏ 
حال وی ll dls‏ خد کن 
تعلیمات لممارسة تدریبات الارخاء التصاعدی للعضلات 
ralla‏ 20 :إلى 0د دقيقة se llosa hs‏ 
ارتياحك له من عدمه؛ فانت تطور مهارة القدرة علی الاسترخاء. فی البداية 
ستجد آن الأمر یستغرق منك وتا طویلاً لکی تسترخی ولو بقدر ضتیل. ولكن مع 


eli ll 
Isla Visca ss tall lc ollas 
مجموعة عضلات. قم بشد كل مجموعة عضلية لمدة سبع ثوان. ثم قم بإرخائها‎ 
مدة 20 تانية. وفی کل عملية شد للعضلات, قم بشدها لأقصی حد ممکن. وحین‎ 
بحین وقت الارخاء. قم به بشكل كلى ومفاحی. انتبه للشعور المصاحب‎ 
بها‎ ol آم ساختة‎ alas للاسترخاء الذى نسری فن حسد. هل عضلاتك‎ 
اشاس امن‎ A EC RS الغلامات‎ lls] alia! Seas 
اعملیه الاسن‌خاء‎ 
والتدرج من مجموعة عضلية إلى آخری بسير وفقا لتسلسل منطقی, »> وبعد‎ 
الثاسن' أن بافكاتهم‎ obeso فقارسة تدرييات الإركاء التضاعدف لضع مرات»‎ 
تذكر هذا التسلسل بسهولة. فإذا وجدت صعوبة فى تذكر هذا التسلسلء فقد‎ 
التعليمات على شریط کاسبیت او شراء شرنط و ححص‎ ews Jaw. 
ا ال‎ cosas 
الذراعان‎ 
1 - 1. طبق کلتا يديك بشدة, مع الاستمرار فى ذلك لمدة سبع ثوان. ركز انتباهك‎ 
على الأحاسيس التى تسرى فى عضلات اليد أثناء انقباضها. والآن أرخ عضلات‎ 
اليدين ولاحظ الفرق. احتفظ بتركيزك على الأحاسيس والمشاعر. وبعد 20 ثانية‎ 
لمدة 7 نوانِء ثم أرخهما لمدة‎ slo اعد إظياق يديك‎ Malal so 
2 > 2: العردى).‎ AE) leelo des. labs 
استمر علی هذا الوضع لمدة سبع ثوان ثم أرخ العضلات , ثم شدها مرة ثانية ثم‎ 
استرخ مرة أخرى. ومرة أخرى: ركز انتباهك على الأحاسيس الداخلية‎ 
.للاسترخاء وهي تسری فی هذا الجزء‎ 
3 - 3. الذراع عن‎ Der قمر بشد العضلات ثلاثية الرءوس تك العضلات‎ 
طريق إغلاق مرفقيك ومد ذراعيك بأقصى جد ممكن إلى جانبيك. بعد ذلك أرخهاء‎ 
الال دی ا ل‎ Ea 
.تسرى فى هذا الجزء‎ 
sl 
Las Snore Esl Alel wll eas أزقغ‎ 
الجبهة. استمر على هذا الوضع؛ ثم دع الحاجبين يعودان إلى وضعهما الطبيعى‎ 
فجأة. كرر هذا التدريب‎ |. 
2-2. اقبض جميع أجزاء وجهك كما لو أنك تحاول أن تجعل كل أجزائه تتقابل عند‎ 
clio طرف أنفك: الستشحر مومع المت يعد ذلك استرخ ولاحظ التكيز فى‎ 
.كرر هذا التدريب‎ 
3 - 3. أغلق عينيك بقوة وابتسم ثم افتح فمك إلى أقصى حد وابق على هذا‎ 
الوضع لعدخ توات ثم استرخ. کرر التدریب‎ 
4 - 4. أطبق فكيك على بعضهما وادفع لسانك نحو سقف الحلق. ابق على هذا‎ 


لوضخ لمته قوان تم ات اعد.ها التدریب, ولاحظ التغیراقی آخاسیس ات ]58 
مك إلى أقصى تجتب.وابق على هذا الوضع لغوان:ثم اسفرخ حدى . بعود الفك إلى 
class ll bo escalas sul debo.‏ 

رامال راسد للف الى انى خد ن لاف على N‏ 
الرقبة. ابق علی هذا الوضع لعدة ثوان ثم استرخ. کرر هذا التدریب. بعد دلك قم 
تمد رال لاد الا يديت وک لفرت فی اکال ی وای على هد 
الوضع لعدة ie cll Sigs‏ کر بان Al‏ رأسك نحو الكتف الأخرى وايق على 
هذا الوضع لعدة ثوان ثم استرخ. ثم كرر. ارف رأسك إلى وضع الثبات الطبیعی ثم 
استشعر زوال الشد. افتح قمك. قليلاً. ثم مد رأسك إلى الأمام إلى أن يرتكز 
على ضدرك. ssl es lados leales vales‏ 
کرر هذا التدریب 
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اق ك الى عا ا و ا E E‏ 
.ابق على هذا الوضع لثوان» ثم اترك كتفيك يعودان إلى وضعهما الطبيعى 
A ESA AA ER EEN EA‏ 
د مد کت الی الق as llas‏ تحاول: أن تحمل فظمدى: الكيف 
ola‏ سضوها العض: استهر على هذا ead ell‏ وان تمرم Ss‏ 
وت الى stes talles‏ 

2 2 ss مع كه الع‎ olla des 
dele les abla لس باعل اعه ات‎ ale lp فا‎ 
على درا شطع الصول الا ا هر المد ال سین ی‎ alas 
ول‎ eses olla elo sal des cialiial 
الطبيقى ثم لاحظ المشاعر المضاجبة لارركا .كر هذا التدريت‎ apes, 

خذ نفسًا عميقا. وقبل آن تزفره. اقبض JS‏ عضلات معدتك وبطنك. استمر .3 - 3 
على هذا الوضع لثوان ثم أطلق الزفير وأرخ عضلات البطن والمعدة. كرر هذا 
ریب 

بتقويس ظهرك برفق» وأبقه مشدودا لعدة توان تم استرخ» Susy‏ 8 .4-4 

a إلى وضعه الطبیعی علی الارض آو السریر آو ظهر المقعد.‎ ae 
ریب‎ 

الساقان 

شنت llos bss ol‏ 
وقدميك بقوة فی وضع مستقیم عبر الکعبین. استمر علی هذا الوضع قلیلا ثم 
.استرخ 

.كرر هذا التدريب 

said billar 
.قوة ممكنة. استرخ. واستشعر الراحة تسرى فى ساقيك. كرر هذا التدریب‎ 
BB هدا الو‎ le see cul costal قفري عضلات الساقين مه همد اطراف‎ 


لبضع ئوان. ثم استرخ بینما تعید آطراف القدمین |ٍلی وضعها الطبیعی. کرر هذا 
.التدریب 
قم بلىّ أطراف قدميك إلى الخلف من خلال سحبها باتجاه رأسك مع شد .4 -4 
عضلات قصبة وربلة الساق. استمر علی هذا الوضع لبضع ثوان ثم استرخ عن 
.طریق ارخاء القدمین لتعودا الی وضعهما الطبیعی. کرر هذا التدریب 
ارخاء العضلات المختصر الانقباضات المتزامنة 
على الرغم من أن تدریبات الارخاء التصاعدی للعضلات تعد وسيلة ممتازة 
للاسترخاء. فانها تستغفرق وقتا طویلا للغاية لتغطية جميع المجموعات العضلية 
بشكل متعاقب وجعلها اداة فعالة للاسترخاء. ولكى تجعل جسمك يسترخى 
.بسرعة, ستحتاج إلى تعلم الطريقة المختصرة التالية للاسترخاء العضلى 
والسبيل لتعلم إرخاء العضلات المختصر هو تعلم إرخاء العضلات فى كل مجموعة 
من المجموعات العضلية الاربع فى وقت واحد. فسوف تقوم بشد كل مجموعة 
من العضلات والاستمرار على ذلك لمدة سبع توان. ثم ترخیها لمدة عشرین 
تانية تماما متلما فعلت فى التدريب الكامل للإرخاء العضلى. وعندما تصبح أكثر 
احادق, قد تحتاج الی وقت اقل لشد وارخاء العضلات. اتبع الخطوات الاتیة: 1 - 1. 
أطبق يديك يشدة وانت Selb‏ | العضلات دات الراسین naa‏ الساعد. Is] ol‏ 
عضلات الذ la de el‏ 
.ثم استرخ 
ادفع رأسك إلى الخلف حسب استطاعتك, ثم آدره باتجاه عقارب الساعة ,2-2 
فى داثرة كاملة, ثم أدره عکس اتجاه عقارب الساعة. وبينما تقوم بذلك» قم 
بتجعید عضلات الوحه g LS‏ کنت تحاول CET‏ 
الأنف, ثم استرخ. والأن قم بشد عضلات الفکین والحنجرة وارفع كتفيك الی 
اعلی» واستمر علىٍ هذا الوضع lg ga‏ ثم استرخ 
i I ld‏ 
.الخارج بينما تزفره» ثم استرخ 
مد آطراف قدميك تجاه وحهك بینما تقوم بشد عضلات ربلة وقصبة الساق. ,4-4 
استمر علی هذا الوضع لبضع توان ثم استرخ. الآن. قم بلف آطراف قدميك بینما 
تقوم بشد عضلات ربلة الساف والفخذین والردفین. استمر ole‏ هذا الوضع 
olg gad.‏ ثم استرخ 
الاسترخاء بدون شد 
ul‏ سبع جلسات إلى أربع عشرة حلسة من جلسات الارخاء التصاعدی 
SE‏ كفيلة بأن تجعلك خبيرًا فى إدراك التوتر العضلی فی عضلاتك والتخلص 
Cin.‏ 
حتى الآن قد لا تكون بحاجة إلى تعمد قبض کل عضلة قبل ارخانها. بدلا من ذلك 
عليك ان تفحص جسمك للبحث عن مواضع الشد أو التوتر من خلال إعمال 


انتباهك بشکل متسلسل خلال المجموعات العضلية الاربع للجسم. فاذا وحدت 
اک اه تون ole abla als as LAS‏ لها Jue. Jen mes‏ 


تقلیص للعضلات فی تدریبات الارخاء التصاعدی. احتفظ بتركيزك واستشعر کل 
الأحاسيس التى تمر عليك. قم بالعمل علی کل مجموعة من المجموعات 
العضلية الاربع للجسم حتی تبدو العضلات فی حالة استرخاء تام, واذا وصلت 
إلى منطقة تشعر بأن عضلاتها لا تزال مشدودة. فقم بشد هذه العضلة وحدها 
أو شد المجموعة العضلية التى تنتمى إليها, ثم إرخائها. ستجد أن هذه الطريقة 
فى الاسترخاء أسرع من استخدام تدريب الإرخاء التصاعدى للعضلات. كما أنها 
وسيلة جيدة أيضًا لإرخاء العضلات التى تعانى فيها من آلام, ولا ترغب فى 
JUN aac Law:‏ عن .طرق القند الزائد 
الاسترخاء عن طريق التحكم فى الإيحاءات 
فى هذه التقنية. سوف تتعلم كيفية إرخاء عضلات جسمك متى شئت عن 
طريق الربط بين الإيحاءات اللفظية والتنفس البطنی. فی البداية, اتخذ وضعية 
مريحة, : تم اظلق ها سطع اطلافه من العوتد بات عتدام طریفه الاشعزشاء ندون 
شد. رکز انتباهك علی منطقة البطن وهی تتحرك الی الداخل والخارج مع كل 
نفس. اجعل آنفاسك بطيثة وايقاعية. ومع كل نفس حاول أن تجعل نفسك أكثر 
ا والآن ردد لنفسك كلمة "شهيق" مع كل نفس تأخذه 9 "استرخاء" مع 

کل نفس تزفره. فقط استمر فی تردید هاتین الکلمتین بینما تزیل التوتر من کل 
ارام a‏ قىئ مفارمية. هذا العدريك مه سم E‏ 
العبارات المفتاحية المصاحبة لکل حالة مع كل نفس 
ol SUL alo‏ الاسترخاء عن طریق التحکم بالایحاءات یعلم جسمك الربط 

بين كلمة "استرخاء" وبين شعور الاسترخاء. وبعد التدرب علي هذه الطريقة 
لفترة, وبعد أن يصبح الارتباط بين الكلمة والشعور بالاسترخاء قويّاء ستكون آکثر 
قدرة على إرخاء عضلاتك فى أى وقت وفى أي مكانء فقط عن طريق الإعادة 
الذهنية لکلمتی " 'شهيق. ..استرخاء" í‏ وإطلاق أى مشاعر توتر فى جميع أجزاء 
الجسم. والاسترخاء عن طریق التحکم بالایحاءات یخفف من حدة الضغط فی Jal‏ 
.من دقيقة, وهو عنصر Socal‏ فى بروتوکولات علاج القلق والغضب 
Lobo lato ss‏ 
ان لديك القدرة التی تجعلك تسترخی بواسطة البناء الذهنی لمشهد هادی 
مطمئن تستطيع أن تتخيله وتستغرق فيه عندما تشعر بالضغط النفسى. وهذا 
المشهد المطمتن ینبغی أن يكون ممتعا وجذابًاء وسوف يكون عبارة عن مكان 
تشعر فیه بالراحة والأمان عند تخیله مکان سوف تستطیع فيه التخلی عن 
.مكاوفك والاسعرخاء بشبكل ثام 
إيجاد مشهد مطمئن 
ابحث عن وضعية مريحة لك. |ما بالجلوس آو الاستلقاء علی ظهرك. وخذ دقائق 
لممارستة الاب ترخاء بالتحکم فی الابحاء‌ات؛ فالتخیل یهتی آقصی فعالية له 
قندھا کوت س خا تماما لذا:فاخرص على اسهراق ul sz‏ 


sud els ssl. 
یعرض مك مشهدك المطم‌کن. حينئذ قد تتشکل‎ ol OY olla! اطلب من عقلك‎ 
الصورة, قد تسمع" كلمة أو عبارة أو صوتاء وهذه‎ yo Vu ol صورة ما فى خيالك,‎ 
الأشياء بدورها سوف تبدأ فى تكوين صورة حية. وأيّا كانت الوسيلة التی‎ 
تقيلها كمكات‎ back بها ذلك ادا بدات الضورة فمی الظهور لت لا‎ vaso 
له صدی مریح بالنسبة لك‎ 
لم تظهر لك الصورة. فاختر مکاتّا آو نشاطا بعجبك. أین ترید آن تکون الآن؟‎ 15] Lol 
بين أحضان الريف؟ فى الغابات؟ فى أحد المروج الخضراء؟ علی متن قارب؟ في‎ 
كوخ؟ فى المنزل الذى نشأت فيه؟ أم فى سقيفة تطل على حديقة واسعة؟‎ 
عندما يستقر خيالك على مشهد معين» لاحظ الأشياء الموجودة حولك فى هذا‎ 
المشهد. وانظر إلى ألوانها وأشكاله. اسأل نفسك: ما الأصوات التى تترامى إلى‎ 
سمعك؟ ما الروأئح التي توجد فی الهواء؟ ماذا تفعل؟ ما الأحاسیس الجسدية‎ 
تلاحظ کل شیء فی المشهد. قد تجد أن هناك أجزاءً‎ ul التی تشعر بها؟ حاول‎ 
من المشهد تظل غامضة و مشوشة مهما حاولت استیضاحها, وهذا آمر عادی‎ 
Ba فلا تقلق |ذا لم بظهر لك المشهد مکتملا؛ فمع التدریب سوف تکون‎ , ES 
.على رسم التفاصيل وجعل مشهدك أكثر حيوية‎ 
مهارات التخيل‎ 
ومثل أى مهارة أخرى كالرسم أو النجارة والخياطةء قد تجد‎ yo يعد التخيل‎ 
بعض الأشخاص أكثر قدرة على استخدامها من غيرهم من البداية فقد يكونهناك‎ 
شخص لديه القدرة على الجلوس واستعادة مشهد ما بتفاصيله كما لو أنه جزء‎ 
أو قد يجد صعوبة كبيرة فى رؤية أى شيء فى المشهد‎ a. 
وحتی لو کنت لا تمتلك مهارة فطرية فى التخیل, باستطاعتك آن نکتسبها‎ 
Lo طریق التدریب. والارشادات التالية ستساعدك على جعل الأشياء التى‎ 
.حية‎ 
1 - 1. بمجرد آن تظهر الصورق, لاحظ ما ٍن كانت هناك فجوات فيها أى ما إذا كان‎ 
هناك جزء يبدو مشوشًا أو خاويًا من أى صور وركز كل انتباهك على هذا الجزء‎ 
واسأل نفسك: "ما هذا؟", واستمر فی التركيز على هذا الجزء وانظر ما إذا كان‎ 
قر بدأ يتضح. ومعما كانت الصورة التى تظهر فى مخيلتك, ركز عليه بانتباه قدر‎ 
.استطاعتك حتى لو كانت الصورة مشوشة أو خاوية‎ 
2 - 2. قدر استطاعتك. وإحدى‎ "E>" من المهم أن تجعل المشهد الذى تتخيله‎ 
الطرق التى شا على ذلك فى أن نعف أكر قدر ممكن من لاض م‎ 
تخر رر‎ a خواسن على الأقل»من حواسك الخمس: قسنتطيع  قن خلال‎ ONG 
الأشكال التى يحتويها المشهد من خلال تمرير تركيزك على إطار الصور التى‎ 
پتضمنها المشهد وکانك تشفه بقلم رصاص. لاحظ الألوان التی بحتویها المشهد‎ 
هل هی زاهية آم باهتة؟ حدد مصدر الضوء فیه كيف يؤثر الضوء الساقط على أجد‎ 
الاشیاء داخل المشهد علی لونه؟ ما الأحزاء التی تقع داخل الظل؟ حاول آن‎ 
.تلاحظ کل شىء يمكنك رقیته وكأنك بداخله‎ 


ركز انتباهك علی المعلومات التی حصلت علیها من خلال حواسك الأخری .3 - 3 
ما الأصوات التی تسمعها کما لو کنت داخل المشهد؟ ما الروائح التی تصدر من 
هذا المشهد؟ ما الذی تستطیع الشعور به من خلال حاسة اللمس؟ هل هناك 
أجزاء باردة أم ساخنة؟ هل هناك نسيم يهب؟ إذا كنت جالسًا أو مضطجعًا على 
الأرض» هل يمكنك الشعور بالضغط الواقع على الأجزاء الملامسة للأرض من 
خسمك؟ مرر بنك على عدة أشياءً خولك ولاحظ ملمسها والأحاسيسن التى 

.تولدها هذه الحركة فى جسدك 
ركز انتباهك علی المنظور الذی تری من خلاله المشهد هل تراه من منظور .4 - 4 
شسحض دخیل ننظر اليه من الخارج؛ Ol‏ الشبىء الذى يدل علئ اتك :تنظر إلى 
المشهد من الخارج هو عندما تری نفسك داخل المشهد. فاٍذا حدث ذلك. فلابد 


أن تغير زاوية الرؤية بحيث تری المشهد وکانك بداخله بالفعل. على سبيل 
المثال. |ذا تخیلت نفسك مستلقیا تحت بعض الأشجار. بدلاً من أن ترى تفسك 


مضطجعا على الأرض» غير رؤيتك بحیت لا Sy‏ سوى فروع الأشجار تقابلها 
slow.‏ زرقاء صافية 

وعن طریق رويتك للأشیاء من داخل المشهد. سوف تستطیع آن ترسم نفسك 
is pull abba lala le loa dels Gs‏ من 
.مجرد النظر aJ]‏ 

B= 5 تیاه لیس سفق بالمشفی لاحظ فضفونها پم اعد‎ sal obs le 
.تركپزك علی المشهد الذی تصنعه فی مخيلتك‎ 

امتلة للمشاهد المطمتنة 

الأمثلة التالية قد تعطيك فكرة عن كيفية ترکیب آجزاء مشاهدك مع بعضها: 
الشاطی. آنت تهبط عبر سلم خشبی طویل ونجد نفسك الأن واققّا علی 
شاطی ممند لم بسبق لك آن رأیت شاطتا فی نقائه من قبل انه واسع ویمتد 
فى كل الاتجاهات إلى ما لا نهاية. نت الآن تجلس علی الرمال فتجدها بیضاء 
وناعمة ودافتة وثقيلة. آنت تدع الرمال تتخلل أصابعك وتشعر وکانها سائلة, وبعد 
ذلك تستلقى على معدتك فتجد الرمال الدافتة تأخذ شکل جحسدك فی Jl‏ 
إن النسيم يداغب وحفك, والرمال الناقمة تختضنك, وصوت الأمواج المتكسرة 
یتعالی مع ارتفاعها فی شکل clay pod‏ تندفع نحوك ثم تذوب علی حافة 
الرمال. والهواء مشبع برانحة الملح والبحر, وانت تتنفسه بعمق, فتشعر بالهدوء 
,والأمان 

الغابة: نت فی الغابة تضطجع وسط دائرة من الأشجار فارعة الطول, وتحتك 
فزش ناعمة من الطحالب الجافة , والهواء يفوح برائحة شجر الصنویر والغار بقوه. 
والصفاء والسکون یلف الجو من حولك. آنت تتشرب آشعة الشمس الدافئة وهی 
تتخلل أغصان الأشجار مخترقة فرش الطحالب. إن الرياح الدافئة تشتدء والأشجار 
الطويلة تتمایل وتتلوی, والأوراق تصدر حفیقا ذا إيقاع خاص مع كل نسمة ريح 
تهب, وفی کل مرة تشعر بالنسیم تسترخى كل عضلة فى جسمك أكثر وأكثر, 
ونسمع طاثرین بغردان من بعید , وسنجابا فى آعلی الشجرة بهذر هناك شعور 


.بالارتیاح والهدوء والبهجة یغمرك من راسك الی آطراف آصابعك 
القطار: آنت تستقل عربة خاصة فی مؤخرة قطار طویل, سقفها عبارة عن قبة 
من eb;‏ دی لون خفیف. وجدرانها من زحاج Lal‏ مما يوحى لك بأنك تسير في 
الهواء الطلق, محلقا فی آرحاء الریف الفسیح. هناك عدد من المقاعد المخملية 
فى أقصى المؤخرة, وكرسيان منجدان متقايلان تتوسطهما طاولة قهوة زاخرة 
بمجلاتك المفضلة. Is cul‏ بعمق داخل أحد الكرسيين وتخلع نعليك R259‏ 
قدميك علی الطاولة. وفی الخارج, هناك منظر رائع بغطی المکان: جبال وأشجار 
وقمم بغطیها الجلید. وبحيرة تتلألاً من بعيد. والشمس على وشك أن تغرب 
والسماء تتلألأ باللون الأحمر والقرمزی. وزاخرة بغیوم ذات لون أحمر ضارب إلى 
البرتقالی. وعندما تحدق النظر إلى هذا المشهدء تشعر بالارتياح وأنت تفرق فى 
.إيقاع صوت عجلات القطار وتشعر بهزهزة القطار المتارجح 


الفصل 6 

التحکم فی القلق 
نحن جمیعا ینتابنا القلق من وقت إلى آخر» حیث یعتبر القلق رد فعل طبیعی 
للمشکلات التی نتوقع حدوثها فی المستقبل, ولکن عندما یکون القلق خارجًا 


گی ظط ال تحص فقد يصبح شغلك الشاغل طوال الوقت. والقلق بعد 
مشكلة خطيرة' |5| Seas‏ .+ قلقًا يشكل ذائم بشات- تقديدات أو مخاوقف 
.مستقبلية 


.تتوقع توقعات سلبية دائمًا بشأن المستقبل ٠‏ - 

.تبالغ عادة فى تقدير احتمال وقوع أو خطورة أشياء سيئة تقع لك حاليًا + - 

.لا تستطيع التوقف عن التفكير في مخاوفك مرارًا وتكرارًا ٠‏ - 

.تهرب من القلق بالهاء نفسك أو تتجنب مواقف معينة ۰ 

تجد صعوبة فی استخدام القلق بشکل بناء لایجاد حلول للمشکلات التی ۰ 
تواحهك 
والأشخاص الذين یقولون لك "کف عن القلق" لا پدرکون كيف يعمل عقل الانسان 
انه آشبه باللغز الفلسفی الشهیر: "سوف آعطيك آلف دولار |ذا لم تفکر في دب 
EN‏ لمدة دقيقة واحدة" . ربما نقضی آشهوا أوسنتوات لا تفكر فى الدب an]‏ 
ولکن بمچرد آن تقرر آلا تفکر به, لا نستطیع sol‏ هذا الدب اللعین عن ذهنك فقط 
.جرب ذلك 
إن هذا الفصل سبعلمك آربع طرق للتحکم فی القلق. Vel‏ ستتدرب علی 
ممارسة تقنیات الاسترخاء التی تعلمتها فی الفصل الخامس. ثانیا: ستتعلم 
كيف تعطى تقديرًا دقیفا للمخاطر التی تکتنف ی شیء تواجهه لمقاومة أى 
نزعة نحو المبالغة فی تقدیر الأخطار المستقبلية. ثالتّا: ستتعلم "التعرض للتوتر", 
والذى يعنى ببساطة تخصيص تلائین دقيقة Log,‏ لممارسة نوع من القلق 
الشامل المركز المنظم. ستشعر يكل القلق الذى بداخلك خلال هذه الفترة, وإذا 
استحثك شىء على القلق فى أوقات أخرى من اليوم يمكنك أن تؤجله إلى 
جلسة التعرض للقلق التالية والتعرض للقلق يحد من خطورة القلق ویجعله اکن 


وأخیرا. سيعلمك هذا الفصل أيضًا gio‏ سلوك القلق ؛ وهو وسيلة تستخدم 
للتحكم فى الإستراتيجيات غير الفعالة التى ربما تستخدمها الآن. تلك 
الإستراتيجيات التى تقلل من حدة القلق على المدى القصير ولكنها تؤدى إلي 
استمرارها وبقائها على المدى الطويل. على سبيل المثال» ستكتشف طرقا 
للوصول إلى الأماكن فى الوقت المحدد دون الانشغال بالنظر إلى الساعة من 
وقت لآخر أو التجول حول البناية لأنك بكرت بالوصول. كما يمكنك أن تتعلم التوقف 


عن الاتصال من وقت لأخر للاطمتنان على آحبائك الذی تشعر حیالهم بقلق 
.شدید 


فعالية هذه التقنية مع الأعراض 


ثبت أن الاسترخاء وتقييم المخاطر والتعرض للتوتر من التقنيات الفعالة فى تقليل 

ال المفرط الذى يعد السمة الأساسية لاضطراب القلق العام (أوليرى 
وآخرون؛ 1992), كما ثبت أن منع سلوك القلق مفيد فى كبح السلوكيات الوقائية 
. التصحيحية المعتاذة التى تعمل على استمرار القلق 

وبالنظر إلى تفوق تقنيات العلاج السلوكى المعرفی فی علاج نوبات الفزع. 
سوف تتوقع النجاح فى علاج القلق باستخدام تقنيات مشابهة. غير أن 
الدراسات الحديثة تظهر ol‏ تقنیات العلاج السلوكى المعرفى تفيد فقط فى 
التحکم فى القلق أو الحد منه شأنه شأن وسائل آخری کثيرة (براون وآخرون؛ 
9) وقد یکون السبب فى ذلك أن المعالجين النفسيين لم پستطیعوا بعد ایجاد 
الوسيلة المناسبة للمزج بین التقنیات, آو بسیب عدم وضوح الفتات التشخيصية 
وخطط العلاج فى بعض الدراسات السابقة. آو ببساطة لأننا لا نفهم ما الذی 
Jew.‏ القلق یستمر بهذا الشکل 

المدة اللازمة للاتقان 

سوف تستغرق أسبوعًا أو آسبوعین لتتعلمر کیف تسترخی باستخدام التنفس 
العمیق. والصور الخيالية المرحة والاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات. وفى نفس 
الوقت؛ یمکن آن تبداً عملية تقییم المخاطر. وبعد ذلك بمکنك آن تبداً فى التعرض 
.للقلق وسوف تلاحظ تحسنا فى الجلسة التانية ol‏ النالنة للتعرض 

منع القلق فسوف تستغرق منك ممارسته ساعة أو ساعتین؛ ویمکن 

a‏ بفوائده فى الحال. وبشکل عام يمكنك أن تتوقع رؤية تغير إيجابى خلال 
.شهر تقريبًا من بداية تدرييك 

o اله‎ 

ان القلق لیس مجرد عملية ذهنية؛ فعند الشعور بالقلق, تدخل فى دائرة نمطية 
.تشمل الأفكار اال والسلوك, کما هو موضح فی مخطط نظام القلق آدناه 
حدث: على سبيل المثالء. عند رؤيتك لسيارة الإسعاف أو التفكير فى أن -1 
lav so os ls le ea‏ الشعور 


a Lleras sis esla ade 
جانب التعرق والشد عضلى. وریما تظهر عليك آعراض جحسماتية آخری مرتبطة‎ 
.پاستجابة الانسحاب و المواجهة التی یصدرها الجسم عند التعرض للقلق‎ 

على المستوی السلوکی, ریما تتخذ |جراء لتجنب الموقف آو المکان المزعج, آو 
قد تبداً فی ممارسة سلوك "التحقق", کالاتصال لتری ما |ذا کان شخص محبوب 
ات E A‏ 


حدث 


(داخلى أو خارجى) 


القلق أغراض جسدية القلق السلوك 
(استجابات الضفوط) (سلوك التجنب والتحقق) 


N J 


ولکی تتحکم فی القلق لابد من التعامل معه على جميع هذه المستویات. 

والخطوة الأولى تكمن فى التعامل مع الاستجابات الناتجة عن الضغوط 

alse aula‏ مب datos Mé‏ تذرییات الاستن‌شاء. ولمواخوة السمات 

المعرفية للقلق, فأنت تحتاج الی اتخاذ خطوتین اضافیتین هما: تقدیر خطورة 

.الموقف, والتعرض للقلق 

بعد ذلك ستصبح المشکلات السلوكية تحت السيطرة عن طریق الخطوة الرابعة 

.والاخيرق, وهی منع سلوك القلق 

الخطوة 1: الاسترخاء 

Malas al dades ادا‎ 

esse seele أن تتمكن. من‎ le emos 

Weca sadi sda ad lll sl 

aaa Else ehr ee aeg! 

.استجابات المواجهة و الانسحاب التی یسببها القلق 

قم بممارسة التدریبات الكاملة للارخاء التصاعدی للعضلات مرق واحدة یومیا. 

خصص [Sao Lg‏ لممارسة تدریبات, الاسترخاء لا تلتفت خلاله لأى شیء آخر 

مهما كان ما يدون حولك. :ومن المیم آن تمارس ند رانك سل وهی وال Jea‏ 

ی حلسة من جلسات التدریب آو تقلل من وقتها؛ قالوصول |لی مستوی عمیق 

مرن الاستتاء موه واخدم فی الیوم. Lago. les sey‏ من التخكم فى: القلق» ولا 

Sl se ay‏ إذا لم تؤده الیوم 

قر u ee eps le‏ بویا 

تتخللها فترات فاصلة دورية. لن يستغرق منك ذلك سوى دقيقة واحدة, ويمكن أن 

تمارسة فئ أىئ مكات؛ فالإكثار من: ممارسة الاسترخاء لدقائق كفيل :بان رلك 

کم فى المسنوي العام اضفوطك الجسدرة 

الخطوة 3: تقدير المخاط: 

|ذا کات القلق يمقل «U Alte‏ قمن المحتمل أنك لم تتعلم مهارة وفن تقدیر 

sol Vo bl!‏ يستطية الهزت من مخاطر الحناة :والغيلة :هنا فى وعوتب 

معرفة المخاطر التی یمکن تفادیها و التی پجب آن تسنعد لهاء ومعرفة المخاطر 

الف لاش ان فل میا 

الطريق الأول: تقدير الاحتمالات 

آن الأشخاص کثپری القلق دائمّا ما پبالغون فی تقدیر الخطورة؛ فبعضهم یعتقد 

ul‏ هناك احتمالاً کبیزا لأن یقع لهم جادت کی کل مرة درون فیها محرك 
السار Bee‏ آلاحر بفرطون فق الفلی عشبه ارتکاب حطا ن العمل غل 

الرغم من درایتهم الجيدة بعملهم وقلة آو انعدام وقوعهم فی خطاً کبیر طيلة 

فترة عملهم 

lll dal aa 


sul.‏ تعطيه لخبراتك الشخصية ومعتقداتك olan‏ القلق 
all roll‏ بمکن. 0 le‏ فلفك مين تاحیعین» :1*1 
الأولی, lil‏ قد تکوت من الأشخاص الذین بتجاهلون الاأدلة التاريخية فی خیاتهم, 
los Vasa loss pre lo sl‏ سك الم بك من 
قبل, قير أن ذلك ol ls yo vu)‏ یوقفك عن القلق بشأن نسیان شیء ذی 
آهمية أو فقدان علاقة مهمة فى حياتك. فإذا كنت تفكر بهذه الطريقة, فهذا 
يعنى أن گل يوم بمر دوت کوارت من شأنه أن يزيد من احتمالات وقوع امور a‏ 
Lol‏ الناحية الثانية التی یوتر فیها تاريخك الشخصی علی القلق, فتتمثل فى أنك 
تقوم باعطاء وزن أكبر مما ینبفی للادلة التاريخية عندما بقع لك شىء سيئ في 
الماضى حيث تتصور ul‏ ای شیء حدت مرة واحدة يمكن ان يحدث مرة اخرى 
وکات الوق لا ضرت هنن ففظ وإنما تخت أن ضرب نفس المكاثت دانمًا 
الاعتقادات. هناك طريقتان يمكن للمعتقدات الراسخة غير المدروسة من .2 - 1 
خلالهما آن تزید من حدة القلق وتزیده سوءا: Nol‏ إذا اعتقد الفرد فى القوة 
التنبقية للقلق فالمراة التی ینتابها قلق بشأن انفصال زوجها عنها تعتقد آنه من 
المحتمل أن يتركها لأنها تفكر فى ذلك دائمًا. أما الطريقة الثانية التی یمکن بها 
لاعتقاداتك آن تأسرك فی شراك القلق, فهی الاعتقاد فی القوة الوقائية للفلق 
فانت هذه الحالة, تفترض لا شعوريًا أن الأشياء السيئة لم تحدث لك لأنك قلق 
من حدوئها وتفکر فیها باستمرار, فتشعر وكأن هناك حارسا Una,‏ يعمل على 
حمایتك ویمنع ای مشکلات من الاقتراب منك 
ومشكلة طرق المبالغة فی تقدیر المخاطر آنها تزید من حدة القلق q‏ 
silo cueros baso‏ هى الاخطار الى ln lala‏ 
ses].‏ لكهم المحاطر 
التنبق بالعواقب 
حتى إذا تحققت مخاوفك. هل ستکون العواقب وخیمه کما تخشی أن تكون؟ إن 
معظم الناس الذین پنتابهم قدر کبیر من القلق المستمر یتوقعون حدوث عواقب 
وخيمة لا مبرر لها؛ وهذا هو oe‏ فى أوضح صوره. علي سييل المثال: الرجل 
المتوتر خوفا من فقدان عمله قد عمله بالفعل. ولكن بدلاً من أن ينتهى به الأمر 
sable las malls al‏ أن رانيها أقله lead‏ 
وبذلك قان العاقبة الوخيمة التی توقعها لم تحدث 

عندما ینتابك القلق, فان اضطرابك بجعلك تتسی آن الناس ls‏ بستطیعون 
التکیف مع آسوا الکوارت التی تلم بهم: وتنسى كذلك أنك وأسرتك وأصدقاءك 
.سوف تجدون وسيلة للتکیف مع آی حدث سيئ 
فا ll‏ تقذير المخاطر (صفحة 89) من آخل وضع 'تقديو دفيق 
للمخاطر عن طریق التخفیف من حدة القلق, والتقدیر الدقیق للاحتمالات 
والوصول إلى توقعات معقولة للنتائج والعواقب. فى السطر الأول سجل أجد 
الأشياء التى تثير قلقك على شكل حادث مخیف. واكتب أسواأ توقع یمکن أن 


تتخیله عن نتائج القلق. علی سبیل loll‏ إذا کنت قلقّا بشآن خروج ابنك 
المراهق A‏ تخیل الأسواً: وقع حادث تصادم بین مجموعة من المراهقین 
المخمورین وشاحنة ¿ALO‏ ولقى الجميع مصرعه فى الحال أو توفوا فى غرفة 
.الطواری بالمستشفی بعد معاناة شديدة 

فی السطر التانی, دون الأفکار التلقائية التی تطراً عليك عادة: "سوف تموت... 
سوف مؤت ألم لعن لن تسبير الامور بدا علی et sl‏ 
أستطيع تحمل هذا...". اكتب أى شىء يطرأ فى «lios‏ حتى ولو كان مجرد 
.صورة خيالية او كلمة عابرة 
بعد ذلك, ضع درجة لقلقك عندما تتخيل أسوأ السيناريوهات. أعط نفسك Bío‏ 
عند عدم وجود قلق» و100 لأسو المخاوف التى لم يسبق لك أن مررت بها من 
قبل. بعد ذلك ضع درجة لاحتمال وقوع أسوأ السيناريوهات المتوقعة لهذا 
الموقف» من صفر عند عدم وجود أى احتمال إلى 100 عندما يكون وقوع هذا 
. السيناريو حتميًا ولا مفر منه 
الأسئلة الأربعة التالية تتعامل مع الأفكار الكارثية. لنفترض أن السيناريو الأسوأ 
قد حدت لك. توقع أكثر العواقب التى نتخشی وقوعها, وبعد ذلك آمض بعض الوقت 
فى التفكير فيما ستقوله لنفسك أو ما ستفعل من أجل مواكبة الكارثة والتعامل 
معها, وعندما تحصل على صورة واضحة ا التكيف الممكنةء أعد 
صياغة توقعاتك للنتائج بشىء من التنقيح. وبعد الوصول إلى هذه التوقعات: sel‏ 
.تقدير درجة قلقك وانظر ما إذا كان قد Jela‏ 
أما السؤالان التاليان فيتناولان مشكلة المبالغة فى التقدير ضع قائمة بالأدلة 
المعارضة لاحتمال وقوع أسوأ النتائج التى تتوقعها, وفكر فى الاحتمالات بأكبر 
قدر ممکن من الواقعية. ثم ضع قائمة بجمیع النتائج البديلة التی پمکنك التفکیر 
فیها. asl‏ اعد تقدير درجة قلقك ومدیک احتمال وقوع الحدت. سوق تجد آن 
تقدیرات القلق ومدی احتمالية وقوع الحدث قد تناقصت فعلاً نتيجة قيامك بتقیم 
.كامل وموضوعی للمخاطر والاحتمالات 
وكمثال. نوضح لك فى صفحة 90 كيف قامت "سالى" بملء نموذج تقدير 
المخاطر الخاص بها. = کانت خائفة من الاخفاق بشکل عام وقلقة بشكل 
خاص بشأن الامتحان الشفوی للحصول علی رخصة لمزاولة العمل كاستشارية 
.فى شئون الزواج والأسرة والأطفال 
قم بتعبتة النموذج فى كل مرة تشعر فيها بقلق شديدء أو كلما عاودت التفكير 

فى أحد مخاوفك أكثر من مرة, ومن المهم أن تقوم بهذا التدريب بشكل مستمر 

فكل تقييم للمخاطر سيساعدك على تغيير العادات القديمة المتعلقة بالأفكار 
.الكارثية 
وعندما تنتهی من نموذج لتقییم المخاطر, احتفظ به, فربما تحتاج إلى الرجوع 
.إليه عندما تواجه قلقا مشابها 
الخطوة 3:التعرض للقلق 
عند التدرب علی التعرض للقلق. قم بتعریض نفسك لمخاوف بسيطة Vol‏ بحیت 


تعایشها لمدة ثلائین دقيقة فى کل مرة. وعندما لا تعود هذه المخاوف تثير لديك 
قلقا مؤلمّاء انتقل الی مخاوف آکتر |ثارة للقلق. وبالتدریج» سوف تتعلم التعامل 
مع أکثر الاشیاء التی تثیر القلق فی حياتك بقلیل من التوتر آو بدون esl‏ توتر ple‏ 
byl.‏ 

والتعوكن Mella saluda al‏ 
بصور ذهنية مخيفة حتى تمل منها. وعندما تعطي Lig‏ كافيا وانتباهًا مركرًا HW‏ 
سوف تصبح حتى أكثر الأشياء إثارة للضيق مألوفة ومملة الی حد بالغ, مما 
يجعلها أقل إزعاجًا عندما تواجهها مرة أخرى. وهذا التأثير لا يحدث عندما تعرض 
نفسك للقلق بمفردك دون تخطیط, لأنك فى هذه الحالة لا تخصص وقنًا كافيًا 
للتركيز علی آسواً النتائج الممكنة فقط؛ فعندما تمارس "شکلاً حرا" من آشکال 
القلق لیس له أى بنية أو تنظيم فإنك تحاول إلهاء نفسك. oÍ‏ مجادلتها, آو الهروب 
إلى موضوع آخرء أو تمارس سلوکیات التفحص آو التجنب الاعتيادية وغير «¿Us‏ 
.مما يؤدى إلى عدم استفادتك من فوائد التعرض المنظم للقلق 

والتعرض للتوتر مفيد أيضًا لأنه يعمل على تركيز وقت القلق؛ فعندما تعرف أنك 


اتصفية ذهنك من القلق خلال البقية الباقية من اليوم 


23905 تقدير المخاطر 
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درجة القلق: صفر:100 ___ 

درجة اختمال وکوع الحدت: صفر-100--- 
على افتراض حدوث الأسوأ: 

توقع أسوأ النتائج المحتملة: 

أفكار النكيف المحتملة: 

آفعال التکیف المحتمله: 

تعدیل توفعات النتانح" 


أدلة مضادة لوفوع أسوأ التنائح المحنملة 
«Lu ul‏ 


إعادة تقسم درحة القلق من ao‏ -100____ 


اعادة تقیبم درجة احتمال وقوع الحدت من صفر-100 


الحدث ازيف gia ll ¿AGN‏ 
الأفكار التلقانية ly‏ 3 اجتیازها. سوف + وابدو حمقاء آما Ya‏ 


درجة القلق؛ صفر te Yo‏ 


درجة احتمال وقوع الحدتث: صفر ۱۰۰ 


علی افتر اض حدوث الأسوأ 


أفكار التكيف ss‏ اناس لا یجنازونه فی NA‏ یامکان یآ نآخوضه مر آخری, 


a Lai‏ _أکثف مذاکرنی. أستمین پعدرب متخصص فی التدریب علی الاختبارات الشفوية 


للتدرب معه. أعيد الاختبار مرة أخرى. 


__ ماس وا اوی‎ EIN a age 


آعد تقبیم درجة القلق من صفر ha.‏ 1۰ 


نتائج دیدن _ دیما آود ی آداء جیذا. ریما أتلمثم وأرتعش وأختفق وأجناز الاختبارات على أى حال. وريما أخفق 
وأضط رلخوض الاختبارات الشفوية مرة أخرى وأجتازها. ريما أخوضها ثلاث مرات وفى النهاية أجتازها. 


إعادة تقييم درجة القلق من صفر--۱۰۰ _ 


إعادة تقييم درجة احتمال وقوع الحدث من صفر ۰ 





ویتکون التدریب علی التعرض للقلق من ثمانی خطوات بسيطة: Í‏ ضع wi‏ 
بالأشياء التى تثير قلقك. اکتب قائمة بالأشیاء «slall ¿Ly pú gil‏ 9 

تشمل القلق بشان النجاح والفشل. والاحتفاظ بالعلاقات الشخصية, EUA‏ 
بالمدرسة أو العمل والأأخطار الجسدية. والصحة وارتکاب الأخطای والرفض. 
.والشعور بالخزی من آحداث سابقة. وغير ذلك 
ب. رتب هذه الأشياء. التقط ue‏ الأشياء المتيرة للقلق علی قائمتك واکتبها فى 
قائمة جديدة بحيث تكون على رأسهاء > تم ضع بقية الأشياء الأقل اثارة eslal‏ 
مرتبة فی ترتیب هرمی متدرج بتدرج من لاقل إلى الأكثر إثارة للقلق. وإليك مثالا 
للتسلسل الهرمی الذی وضعته "راشیل:: - ۰ نسیان ارسال lla,‏ عيد میلاد 
.قيادة السیارة فی رحلة مع المدرسة وفقدان الطریق °- 
.نسیان اصطحاب "کاتی" بعد المدرسة - 

.نسیان موعد الطبیب e‏ 
.نسيان آخر موعد لسداد الضرائب waaa‏ °- 

.الوقوع فى las‏ فى تقدير الضرائب فى العمل والاضطرار لمراجعتها ٠‏ - 

.ارتكاب خطا فى كشف الأجور وعدم استلام الموظفين رواتبعم فى موعدها ٠‏ - 
ج. استرخ. أنت الآن حاهز للعمل علی Jol‏ بند على قائمتك. اتخذ وضعية «uo‏ 
.وخذ نفسًا عميقاء وابداً فى ممارسة تدريبات الاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات 
.دع التوتر Bla sles‏ 
د. تخيل أحد الأشياء المثيرة للقلق لديك. تخيل أحد الأشياء التى تثير قلقك 
الواردة فی التسلسل الهرمی الذی وضعته, علی أن تكون الصورة حية وواضحة. 
شاهد 
آسواً توقعاتك التی تقع بالفعل, مع تکرار روینها مرازا ومرارا. التزم بأسواً نتيجة 
ممکنة ورکز علی المشاهد والأصوات والمذاقات والروائح والأحاسيس التى 


تكتنفها 
وكأنها تحدث لك فى الواقع. ولا تكتف برؤية المشهد من موقع خارحی, وکانك 
تشاهد فيلقا: بل تخيلة على أشادن انك المشتارك الررسيتى فية أى وكانك فى 
قلب 

E £ £‏ £ .الحدث 

ae ee‏ ااك ع اموا ادال ول 
تسم لعفلك بالتشرود والنشت للمروب من المؤففي ball po‏ )508 5 
ذقيقة: اضبظ'ميقاتى المطبخ أوراقب الوفث.بأى هسیلة آخری ولا تحاول النوقت 
.قبل ذلك مهما كانت حدة القلق لديك أو مهما شعرت بالملل والضيق 

لقد تخيلت "راشيل" آنها تتلقی مکالمة من أختها "ماری"» وسمعت صوت 
القاتف ssl lola als sl sil] ll aa elo‏ كما 


شعرت 
بسماعته الباردة الجافة وهی تلتقطها, وسمعت صوت أختها یقول ">o"‏ وقی 
هنه اللحظة آدرکت فى asc of gd‏ میلاد آختها کان فی الأْسبوع الماضی, وآنها 
لم ترسل لها بطاقة آو هدية آو علی الاأقل تحادثها هاتفیا, ومن ثم رکزت علی 
مشاعر الخزی والحرج. وتخیلت آن "ما ری" تقول لها فی تهکم: "حستا. هل كنت 
سل أن انك لم ی ی یات اله ا 
والعشرین دقيقة کاملة. مع تکرار تخیله عدة مرات واضافة تفاصیل تثری 
المشهد, کما قاومت تخيل أى سیناریوهات بديلة حتی انتهاء المدة المطلوية 

ذا Se‏ لفات ان ریم ای ری نصا لیم 
التعرض لقلق حفیقی, فربما تواحه صعوبة فى تخیل صور واضحة بما یکفی 
عندند 

حاول آن تنتقل من التخیل بحاسة البصر الی حاسة آخری. ومعظم الناس 
يتخيلون عن طریق الصور المرئية, ولکن البعض يؤدون بشكل أفضل مع u‏ 
9 

Sl rel ella 
بالقلق عن طريق استخدام صور بصرية تصور حادث سيارة وقع له , فانتقل الی‎ 
حم الول الد‎ A AAN ال سواین ای‎ 
الا فلك وال عا‎ sla Les lee laos calco all 
خزان الوقود والدماء والدخان. وقد نجحت‎ a Te الوقود‎ oe المحطم‎ 
هذه الصور الخيالية بشكل مثير للإعجاب فى زيادة حدة القلق لديه إلى 95 من‎ 
100 

Re)‏ قیم آعلی مستوی للقلق علی مقیاس من صفر الی 100. أثناء عملية 
تا ده ی مس للقاق سابك ls Ello elsa‏ 
قطعة من 

959 الصنفرة دون حتى أن تفتح عينيك. أعط صفرًا حين لا تشعر بأى قلق, و 100 
ال من باسها مشاه قلق انتابتك فلى الإطلاق 

وقد أعطت "راشیل" القلق الذی انتابها فی المشهد الذی تخیلته 70 فى 
Seto le lacus lll al‏ 
.یزداد ¿Lay‏ إلى 90 

و. تخيل نتائج بديلة. اترك المجال لنفسك لکی تتخیل نتائج بديلة اقل اثارة 
. لا تبداً هذه الخطوة إلا بعد أن تكوت قد أمضيت 25 دقيقة كاملة فى تخيل 

أسوا Las Y call tall‏ مبكرا, uns Al‏ دقائق فقط فى تخيل نتيخة 
ass dl ls dra lll al‏ أمضت 6 25 


كافلة فین معا یشم شاعو الخرف ب والوعفية: لت eels‏ آن وك المدها ۳ 
جاءت بعد يوم واحد من عيد ميلادها, فتخيلت أنها تتصل بها للاعتذار وتقول إنها 
.أرسلت لها هدية عبر البريد 


ز. آَعذ تقدیر مستوي القلق من صفر 100. بعدما تمضی خمس دقائثق فی تخیل 
النتائج البديلة, آعد تقييم مستوى قلقك. ربما ستلاحظ انخفاضًا ملحوظًا فى 
.مستوى قلقك عن ذى قبل. وقد أعطت "راشيل" مشهدها النهائى 30 
ح. كرر. أعد الخطوات من 4 - 7 مع نفس الموقف حتى تصل درجة شعورك بالقلق 
إلى 25 درجة أو أقل. بعد ذلك انتقل إلى البند التالى على قائمتك الهرمية وكرر 
نفس الإجراء. قم بعمل جلسة واحدة علی الأقل فی الیوم وإذا كان لديك الوقت 
والقدرة على fori!‏ يمكنك القيام بعدة جلسات فى اليوم. وعندما تنتهی من 
.العمل على قائمتك كاملة» سوف تجد أن قلقك قد انخفض بشكل كبير 
وقد استغرقت "راشيل' " آربعة آسابیع للعمل على god‏ بمعدل جلسة ونصف 
»فى اليوم, وخلال تلك الفترة قَل شعورها بالقلق کتیرا, وکلما انتابها أى قلق 
كانت تقول لنفسها إن بإمكانها تأجيل القلق حتی موعد الجلسة القادمة. وحتی 
بعد آن توقفت عن جلسات التعرض للقلق المنتظمة. « وحدت آن خوفها من 
الوقوع فى الأخطاء ونسیان الأشیاء قد انخفض بشکل ملحوظ وکلما بدأت فی 
الشعور بالقلق, کانت تتذکر جلسات التعرض وتفکر قائلة: "لقد آفرطت 
القلق بشأن ذلك بالفعل". وغالبّا ما تستطبع "راشیل" ایقاف القلق بسرعة آو 
.على الأقل الانتقال إلى تقييم أكثر Dlg‏ للنتائج البديلة 
الخطوة الرابعة: منع سلوك القلق 
ربما تكون معتاذا على إصدار أو اجتناب سلوکیات معینه لکی تحول دون وقوع 
أشياء سيتة. على سبيل المتثالء لم يكن "بيت" يقرأ إعلانات النعي أو يقوذ 
سیارته بالقرب من مناطق المقابر اعتقادًا منه أن هذا من شأنه أن يحمى 
الأشخاص الذين يحبهم من الموت, كما كانت والدته دائمًا تقرع على الخشب 
LoS.‏ 42595 شيئًا إيجابيًا 
إن نظرة فاحصة عن کثب للأمر سوف تريك أن هذه sa‏ آو السلوکیات 
الواقية من القلق تعمل فى الواقع على استمرار القلق ولا تتمتع بأى قوة من 
شأنها منع الأشياء السيئة من الحدوث. بالنسبة ل" بيت" فان تجنب قراءة 
إعلانات اا والمرور بالقرب من المقابر جعل قلقه بشأن الموت یزداد. وکان 
.مقتنعًا بأن مثل هذا التجنب لن يمنع الناس من الموت 
ويمكنك منع سلوك القلق باتباع الخطوات البسيطة الآتية: أ. سجل مظاهر 
سلوك القلق لديك. دون الأشياء التى تفعلها لكى تتجنب حدوث الكوارث التى 
تثير القلق لدیك. علی سبیل المثال, كانت "كارلى" قلقة للغاية بشأن رفض 
al‏ لها, ولم يكن بإمكانها تحمل فكرة أن الآخرين قد يعتقدون أنها غير 
«Ugo‏ أو لا تجيد أصول الضيافة, أو لا تؤدى العمل المخول إليها. وقد حددت ثلاثة 
سلوکیات تنم عن القلق تقوم بها: الوصو للمواعید والحفلات مبکرا جذا؛ 
.والتجول بالسیارة حول مکان الحفل و الموعد حتی یحین موعد الدخول 
احضار طبق رئیسی وسلطة وتحلية فی حفلات الغداء الجماعی. حیت یتوقع 
من كل شخص إحضار صنف واحد فقظ 
des ss.‏ كبيرة جد امن الطعام للحفلات الفى ‏ تقاف A‏ 


ب. اختر آسهل السلوکیات لایقافها وتوقع عواقب ایقافها. اختر السلوك الأسهل 
فی ایقافه ودونه هناء ثم سجل النتائج المتوقعة من ایقاف هذا السلوك. وقد 
اختارت "کارلی" السلوك الخاص بتجهیز الکثیر من الطعام لحفلاتها المنزلية. وقد 
کان توقعها لنتائج ایقاف هذا السلوك ببساطة هو: "سوف ینفد الطعام في 

aac T‏ 3 الحفل 


silyl السلوك‎ 


ج. أوقف أسهل سلوكيات القلق و/أو استبدله بسلوك جديد. هذه الخطوة هى 
اصعب الخطوات فلكى تعرف ما إذا كان تنبؤك سوف يتحقق ام لا, فلابد ان تکون 
عالمًا جيدًا وتخوض التجربة بشكل عملى. إن الحل هو أن تقرر الإحجام عن 
السلوك الذى اخترته فى المرة القادمة التى تبدأ فيها بالقلق. على سبيل 
المنال. لقد قررت "كارلى" قرارًا صارمًا بألا تكثر من كمية الطعام التى ستعدها 
لحفل عيد ميلاد زوجها, ولكن لسوء الحظ لم تستطع أن تتوقف عن هذا السلوك 
تمامًا حيث اضطرت لصنع كمية إضافية من الطعام gs‏ من عدم كفايته. فى 
البداية فكرت أن تصنع نصف كمية الطعام التى كانت تصنعها عادة. ولكن كان من 
الصعب تقدیر Gold Madly WS‏ بحساب متوسط كمية الطعام التى يأكلها 
الضيف العادى فى الحفلات التى تقیمها بمنزلها, وعدد الضيوف المحتمل أن 
يحضروا الحفل, ثم قامت بإعداد الكمية الكافية لهذا العدد. وفى كل مرة تشعر 
.بإغراء لزيادة کمية الطعام كانت تقوم باخماده 

Lol‏ ]15 كات سلوك القلق لديك بنخذ شکل سلوك نجنبی مثل تجنب فیادة 
السيارة: بالقرب :من المفان. اه فراع ااعلانات: النعی .فان uses Jl ls‏ 
الایقاف؛ 

حيث يجب عليك أولاً أن تقوم بالأشياء التى كنت تتجنبها. اعقد العزم على قيادة 
.السيارة كل يوم حول المقابر أو قراءة إعلانات النعى كل صباح مع القهوة 

أحيانًا يكون السلوك الأسهل فى إيقافه غير سهل فى الواقع. فى تلك الحالةء 
تحتاج إلى بناء هرم من السلوكيات البديلة التى تسمح لك بالتوقف عن 


القلق. على سبیل المنال: کانت "بیجی" تعمل سکرتيرة لشركة قانونية تسعی 
الی الکمال فى عملهاء وکانت تعانی من القلق الشدید خشية الوقوع فی 
ellas]‏ عند 
كتابة العقود والمذکرات الخاصة بالشريك الأساسی فی الشركة, فکانت isb‏ 
أى مذكرة معها إلى البيت» وتقضی ساعات طويلة فی تصحیحها ومراجعتها مرارا 
وتكراراء وتناضل بحتا عن الأخطاء المطبعية. وتغير حجم الخط ونوعه طوال الليل. 
وأى تعديل بسيط يجعلها تقوم بمراجعة الملف كاملا من خلال برنامج المدقق 
.الإملائى 
لقد كانت فكرة مراجعة أى مذكرة وتصحيحها مرة واحدة فقط وإعلان أن المذكرة 
قد انتهت فكرة مزعجة للغاية ل"بيجى" ومن ثمء قامت بعمل الهرم التالی: - ٠‏ 
.اخذ مذكرة إلى المنزل ومراجعتها تلات مرات 

.أخذ المذكرة إلى المنزل ومراجعتها مرتين ٠‏ 
أخذ المذكرة إلى المنزل ومراجعتها مرة واحدة ٠‏ - 

السهر لمدة ساعة واحدة فى العمل للعمل على المذكرة دون آخذها إلى ٠‏ 
.المنزل. ودون ای مراحعة إضافية 

ترك المذکرة فی العمل والعودة الی المنزل فی الموعد. دون ای مراحعة ۰ 
T‏ 

|همال خطاً فی علامات الترقيم عن عمد ٠‏ 
lea‏ خطأ نحوى واحد عن عمد ١‏ - 

.اهمال las‏ إملائى واحد عن عمد ٠‏ 
قامت "بیجی" بالعمل علی کل خطوة من هذا الهرم, وفی کل خطوة کانت تتوقع 
نتائج مؤلمة مما كان يؤدى إلى ارتفاع حدة القلق لدیها. وفی کل مرة كانت هذه 
النتائج السلبية تعجز عن الظهور مما أدى إلى اكتسابها شعور بالثقة بنفسهاء 
یدفعها للانتقال الی الخطوقة التالية. سوف تلاحظ فی الخطوات التلاث الأخيرة 
آنها 
قامت بارتکاب آخطاء متعمدة. وتلك استراتيجية جيدة للقضاء علی سلوکیات 
التفحص والمراحعة, وهی مصممة للحيلولة دوون وقوع أخطاء. فى حالة 
بی اکت ان JIS!‏ أخطاء صغيرة لا يؤدى بالشركة إلى خسارة قضايا 
آو A‏ من العمل, بل إن أحدًا لم يلاحظ تلك الأخطاء على الإطلاق. واخیرا 
بيجى" أن تتخلص من سلوكيات التأكيد والمراحعة الأخری وتقلل من aus,‏ 
فى الوصول إلى الكمال لتصل إلى مبدأ جديد أقل حدة أطلقت عليه "معايير أداء 
alc).‏ لكنها مرنة 
د. قيم حدة القلق قبل الإتيان بالسلوك ويعده. عندما كنت تشعر أنك تمارس 
-سلوکياتك القديمة, الی آی مدى كنت قلقا؟ قيم مستوى القلق لديك من صفر 
حيث صفر يعنى عدم الشعور بأى قلق على الاطلاق. والآن؛ بعد ان مارست ,100 
سلوكياتك الجديدة أو النسخة الأقل حدة من السلوك القدیم إلى أى مدى 


قلقك؟ 

كارلى", المرأة التى اعتادت صنع كميات ضخمة من الطعام للضيوف. قامت" 
بتقييم مستوى القلق لديها قبل حفل عيد میلاد زوحها, حيث وصل الی 100. 
وقد 

Gas view‏ بتناقص الدرجة إلى 25 بنهاية الحفل عندما بقى القليل من الطعام 
.واستمتع الجميع بوقتهم 

قم بتقييم النتائج أيضا. ما الذى حدث فعلاً نتيجة للتقليل من حدة هذا السلوك أو 
ممارسة سلوك جديد؟ هل تحققت توقعاتك السلبية؟ فى حالة "كارلى", لم 
يتحقق توقعها السيئ؛ فلم ينفد الطعام فى منتصف الحفل. وشعرت بتحسن 
فى ثقتها فى قدرتها على إدارة المناسبات الاجتماعية بدون إفراط فى القلق 
.وممارسة السلوكيات الاعتيادية لمنع القلق, والتى تؤدى للإبقاء عليه 

ه . عد الخطوات من 2 إلى 4 مع السلوك التالى الذى يسهل إيقافه. اختر 
السلوك التانی من حیث السهولة فی ایقافه من القائمة ER‏ وكرر الخطوات 
التى 


sol I Eee me 
lass. br aa oe 
مثال‎ 

ان خبرة "روندا" مع التحکم فی القلق توضح کيفية تناسق الخطوات الاربع مع 
البعض فقد کانت تعانی من قلق مزمن بشأن الرفض من جمیع من 

Allan بالغمل» +والديقاء. الغرياء: :وكانت: تتحاشى:‎ ear gabe yhe 
تقبلهم لها كها كانت ذانها ها تمارس سلوك‎ se zo bes all lol 


مع خطیبها "جوش" للتأکد من آنه لا یزال بحیها فکانت تقول له "aL > d‏ 
بطريقة معينة بحيث يضطر للرد عليها قائلاً: "وأنا أحبك أيضا". 9 بعض الأيام 
كانت تكرن هذة العبارة كمس أؤيحث. مرات مها اثار حتق ' جوش!" ' وجعله يشكو 
.من شعورها المزمن بالاحتیاج یاج والجوز 

تعلمت "روندا" تقتية الارخاء التصاعدی للعضلات. وکانت تمارسه کل مسا 
العشاء و قبل النوم مباشرة. بالاضافة الی ذلك, تعلمت الاسترخاء SN‏ 
فى الإيحاءات؛ حيث ضبطت الساعة بحيث تدق كل ثلاث ساعات لتتذكر أن 
تتوقف عما تفعله ونسترخی وتأخذ عدة انفاس عميقة عدة مرات فى اليوم. وقد 
شاعدها هذا على التقليل. من مستعوى: الاتستتارة: Vs dal‏ يعمل على 
viso ssl.‏ المحافف المرمنة :القابعة فى ذهنها ظوال poll‏ 
وقد كانت تعمل على نموذج تقدير المخاطر وهى تتعلم مهارات الاسترخاء, 
وعندما كانت تعمل على تقييم مدى خطورة رفض "جوش" لها م 

در 

al‏ القائمة تتعارض إلى حد كبير مع فكرة رفضه لها 


والتخلص منها. ثانیّا: حتی |ذا تركهاء بامکانها تحمل رفضه لها والتعایش 20 
الوحخدة. :وقد كان :من المتيز والمفية. حذا لما أن تلاحظ كيف :أن sola‏ 
.المبالغة والتهؤيل كان يفذى فاقوا 

بعد ذلك قامت "روندا" یعمل التسلسل الهرمی لخبرات الرفض التی تعرضت لها 
لاستخدامها فی تدرییات التعرض للقلق. وقد بدأت بأخف مواقف الرفض وهو 
asa seele Bere‏ 
مثیرا للضجر عندها بعد جلستین من التعرض للقلق. وواصلت العمل للقضاء 
علی ردود آفعالها للمشاهد التخيلية التى تتضمن تخيل رئيسها فى العمل 
يظلت منها إغادة القيام ss‏ الأعمال» ورقض la sli‏ شان إعادة لم 


Swill,‏ وأخيرًا حديث "جوش جوب ضرورة إنهاء علاقتهما 
القلق all‏ و فقامت بمنع سلوك تجنب الفرباء عن طریق ارغام ny‏ 


قول شىء ما فى كل صباح لأىك شخص يجلس بجوارها فى الحافلة. وعرفت أن 
بعض الناس يستجيبون والبعض الآخر لا يستجيب, واستطاعت تحمل كلا 
النوعین من الاستجابات. ولتغییر سلوك التأكد مع "خوش" قررت أن تقول له bl"‏ 
احبك" مرتین فقط فی الیوم ثم جعلتها مرة واحدة فى اليوم. وبعد ذلك 

أصبحت تقولها يومًا بعد يوم. ولاحظت آنها كلما قللت من قول هذه العبارة ل 
."جوش uug>' "Sl,"‏ " من التصريح بحبه لها بدون حث أو دفع منها له على ذلك 


الفصل 7 

ایقاف الأفكار 

یقوم ایقاف الأفکار علی الترکیز لمدة زمنية قصيرة على الأفكار غير المرغوبة أو 
السلبية, ثم ایقافها فحأه. وابعادها عن الفقل. ویشتکل ole‏ يدم ذلك باس تخدام 
الأمر الداخلى "توقف!", أو وضع رباط مطاطی حول رسفك یتم شده لاعتراض 
,تدفق الأفکار السلبية 

يعتبر إيقاف الأفكار واحدًا من أقدم التقنيات المعرفية التى مازالت تستخدم: 
eas‏ طهر فى A‏ ی سر سوت یه (Sel elle)‏ 
التسلطية 

.الرهابية 

فعالية هذه التقنية مع الأعراض 

لقد آثبتت تقنية |یقاف الأفکار فعالية کبيرة فی التعامل مع مجموعة کبيرة من 
,الأقكار التستلطية والرهابية مقل: تسمية الألوات: الاتشغفال بالأمؤر الجنسية 
الوسواس. الأفکار التسلطية الخاصة بالاخفاق, والعجز الجنسی, والدكريات 
الاستحواذية. والتخويق» والاتدفاعات: المتكررة التی نود إلى التوتر الهرمن 
Sues‏ 

[dels as يؤنى. إيقاق: الأفكار‎ tn all 
AS A تعانى من السلوكيات القهرية المعروقة: تجد‎ 
وی‎ 


التحكم فى الأفكار المتعلقة بالأشكال البسيطة للرهاب مثل الخوف من 
الثعابين» وقيادة السيارة. والظلام. والمصاعد. والخوف من ترصد شخص ما لك 
ليلا والخوف من الجنونء وغير ذلك. وينصح باستخدام تقنية إيقاف الأفكار إذا كان 
.السلوك الإشكالى متعلقا فى الأساس بالإدراك أكثر من الأفعال والتصرفات 
ویستدل على ضرورة الاستعانة به عندما تكون هناك أفكار او صور ذهنية معينة 
تتکرر باستمرار وتسبب للفرد مشاعر مولمة S945 gl‏ به الی حالات انفعالية 
.سلبية 

المدة اللازمة للإتقان 

هذه تقنية بسيطة يمكنك إتقانها فى uv Ugat‏ أيام الی آسبوع asi‏ من 
sell ol‏ من خلال ثلات الى اربع جلسات Ls‏ هدة كل .متها عشتروت 
.دقيقة 

التعليمات 


ail‏ تظرة على الأجراء العالئة والفرقت» باسشخدامسجلات: المشاهد لتسجيل 


المشاهد والأفکار التی ترید الترکیز علیها 

الخطوة 1: ضع قائمة بافکارك السلبية 

على قطعة من الورق» دون ثلاثة أو أربعة موضوعات تستحوذ علي تفکيرك ولا 

تستطیع الکف عن القلق بشانها. علی. سبیل الفتاله ol estoy‏ تذکر فى 

القائمة ما 

إذا كنت قد تذكرت أن تطفئ الموقد,ء أو ما إذا كان الأشخاص الذين تحبهم فى 

مأمن, آو کم عدد الجرائیم التی قد تكون منتشرة حولكء أو قوائم مطولة من 

التفصيلات التى تحتاج إلى تذكرهاء أو خيالات جنسية تستحوذ على S85‏ )1 

.وغير ذلك 

الآن, بإمكانك البدء فى إعداد سجل المشاهد. أمام كل موضوع أدرج وصفًا سريعًا 
الم ية والفكرة التی عادة ما تصاحبه. علی سبیل المثال, روية شاب جذاب... 

العمر پتقدم بی" أو "العودة إلى المنزل قادمًا من سفر... ماذا لو أن البيت قد 


سعل الا ."احترق؟ 
شل 


wll gal السلوك‎ 


الخطوة 2: ضع قائمة بالأفكار المحببة إليك 
الآن, اكتب ثلاثة أو أربعة موضوعات تحب التفكير فيها. يمكنك أن تتخيل رياضتك 
المفضلة. هواية محببة. احازة قادمة. مشروعا شیقاء إنجارًا أو جائزة خاصة 
مكانًا جميلاً آو هادثاء أو أى شىء آخر بثیر فی نفسك البهجة والسرور. ولتتضمن 
قائمتك آشیاء لیس لها علاقة بافکارك غیر المرغوبة؛ فهذه لیست تقنية لتفنید 
الأفكار السلبية أو استبدالها بحوار إيجابى مع الذات يرتبط بالأفكار السارة التى 
ترغب فى تخيلها. ولكى تعمل على إيقاف الأفكار السلبية فإنك تحتاج إلى 
.التوصل إلى أفكار إيجابية للغاية لا علاقة لها بأفكارك السلبية 

أدرج فى قائمتك وصفًا قصيرًا للمشهد وفكرة اعتيادية تصاحبه.على سبيل 
"المقال: "الترحلق' على أرضية ناعفة... أنا أخلق فى التسماء 


dalat Jau 


wall gal السلوك‎ 


الخطوة 3: استرخ وفكر فى أفكارك غير المرغوبة 

الآن, صار لديك جميع الأدوات التى تحتاج إليها للبدء فى إيقاف الأفكار السلبية. 
فى البداية تدرب على إيقاف الأفكار وأنت هادئ وغير مضغوط؛ فإيقاف الأفكار لا 
یمکن تعلمه بشکل جید وسط زحام الحياة اليومية. استلق آو احلس فی 
کرسی مریح فی وقت تنعم فيه بالخصوصية ولن يقاطعك فيه احد, وتاكد من انه 
.لا أحد يستطيع أن يسمعك 

اختر من قائمة المشاهد والأفكار غير المرغوبة المجموعة الأقل مضايقة لك, 
ولابد أن تتدرب أولاً على الأفكار اا Ea‏ مع تقياتك» على .انه ترك nn‏ 


النهاية. أغلق عينيك وابدأ بالتركيز على هذا المشهد غير المرغوب والأفكار 
TE ses, klasse‏ أو روائع. أو أضوات 
as‏ 


.المشهد 

عندما یصبح المشهد شدید الوضوح فی مخيلتك. استمر فی الترکیز علیه لفترة 
.حتى تستحوذ الأفكار المرتبطة به على تفكيرك 

الم یا الا ی له 

عندما یکون قطار الأفکار والصور المتسلطة التی پثیرها المشهد متقدمّا فى 
مسیره. صح بصوت مرتفع للغاية: "توقف!". ان هدر الکلمة من شانها آن توقفه. 
فهذا :هو ها بعالك سح لمكانةخاض: عندما' ندا التدريب على هده النقنية. 
sl‏ على امن dle dear bs call e al‏ آه فرنجه 
.اصابعك 

las 

أ كهك مو لوالو الف كى الهال: وانتقل. إلى التركيد على 


مشهدك السار المحبب الی نفسك, واستمتع بکل ما یحتویه من مناظرء 
وأصوات ‘ 9 «Culo‏ ومذاقات لمدة نصف دقيقة تقریبا. وعند عودة الأفكار والصور 
."!السلبية قبل انقضاء نصف الدقيقة صح مجددًا بصوت مرتفع: "توقف 
الخطوة 6: كرر التدريب مع التنويع 

كور التدوني آاخری: ركز على مشهد مزعج بأفكاره السلبية المصاحبة له» ثم 
صح بضصوت عال "توقف!", ثم حول ترکيزك الی المشهد السار. [ذا "تلاشی" 
المشهد المحبب الذی کنت تتخیله ولم بعد پستحوذ علی انتباهك بشکل کبیر. 
انتقل إلى مشهد آخر. واصل التدريب حتى تصبح قاددرًا على اعتراض أفكارك 
وخيالاتك 
السلبية بواسطة كلمة "توقف" بسهولة, ويصبح المشهد > وواضحًا وممتعاء 
دون وجود مساحة تستطيع من خلالها أفكارك التسلطية السلبية التسلل إلى 
.ذهنك مره اخری 
عندما تنجح فی اعتراض الأفكار التسلطية فى عدة مواقف بواسطة الصياح 
بکلمة "توقف" بصوت «Jle‏ ابدأ فى اعتراضها بواسطة نفس الکلمة ولکن بصوت 
. عادی 
وبعد النجاح فی ایقاف الأفکار باستخدام نبرة صوتك العادية, ابداً فى اعتراضها 
.بواسطة الهمس 
وعندما یصبح الهمس کافیا لایقاف هنه الأفکار السلبية, ابداً فی استخدام الامر 
"توقف!" بأسلوب الحدیث الصامت. تخیل آنك تسمع صوتا قویا فی داخلك 
یصیح قائلاً "توقف". قم بشد أحبالك الصوتية وحرك لسانك كما لو كنت تقول 
توقف!" بصوت > والنجاح فی هذه الخطوة بعنی آنك قادر علی ایقاف هذه 
الأفكار التسلطية عندما تکون بمفردك وعندما تکون مع الناس على slaw a>‏ 
,دون اصدار ی صوت SR‏ انتباه الآخرين إليك 
كرر هذه الخطوات مع JS‏ 8,58 سلبية متسلطة تزعجك. متدرجا من أقلها إزعاجًا 
.إلى asta‏ إزعاجًا 
الخطوة 7: استخدم إيقاف الأفكار السلبية فى الحياة الواقعية 
بمجرد أن تتقن استخدام تقنية إيقاف الأفكار ei‏ فى حالة من الاسترخاء 
وبمفردك. فانه قد حان الوقت لتجربته فی الحياة الواقعية. عندما تلاحظ آن 
آفکارك 
الاستحواذية بدأت فی التسلل اليك. صح بکلمة "توقف!" فى صمت داخل عقلك 
.وفكر فى واحدة من آفکارك المحببة 
أما إذا لم يؤت استخدام كلمة "توقف!" بطريقة الحديث الصامت ثماره بالنسبة 
لك ووجدت فى النطق بها üle‏ احرجا لك ¿L Soy‏ استخدام وسيلة آخری 
لاعتراض هذه الأفكار السلبية: يمكنك آن نقرص ¿Lua‏ أو تعرز أظافرك فى راحة 
يدك. وهناك وسيلة أخرى رائجة وفعالة وهى ارتداء رباط مطاطى حول أحد 
thew),‏ وشده لاعتراض سبيل أفكارك السلبية 
إن إيقاف الأفكار المتسلطة بأخذ وقتا؛ حيث إنها ستعود ولابد أن تقاومها 


elle a ai beasts 

سلبية 

بمحرد أن تبدأ مباشرة. ثم ترکیز انتباهك على شىء آخر تستمتع بالتفکیر فیه. 

.وفى الوقت المناسب. سوف تقل هذه الأفكار شيئًا فشيئًا 

تقنية التوقف والتنفس 

هذا اجراء gu‏ یجمع ما بین تقنية ایقاف الأفکار وعد الأنفاس, وهی فعالة لأنها 

توفر بؤرة ترکیز ree sla‏ للانتباه , وتستغل التأثیر الارخائی الطبیعی 

اللتتفس العميق 

فى أى وقت تلاحظ فيه تسلل أفكار مزعجة أو مثيرة للقلق إلى ذهنك. قل 

لنفسك "توقف!" فی صمت او ارتد شریطا مطاطیا حول رسفك وقم بشده, وحول 

انتباهك الی تدفتماه, وابدا فی آخذ آنفاس au,‏ معميقة Ring So while) [Sls‏ 

إحدى يديك على بطنك لکی تتأکد من آنه یتمدد مع کل نفس 

الآن, ابداً فى عد أنفاسك. JS g&o‏ زفیر عد واحدا. ومع الزفیر الثانی عد اثنین 

استمر بالعد هكذا حتى الرقم أربعة. وفى كل مرة تصل فى العد إلى رقم 0 

بد 

العد مرة أخرى من الرقم واحد. حاول أن يكون ذهنك خاليًا بقدر الاستطاعة أثناء 

تركيزك على عملية التنفس والعد, واستمر فى هذه العملية حتي تشعر 
بالاسترخاء مع تکرارها کلما شعرت بأن الأفكار المثيرة للقلق قد بدأت فى 

aaa 


ER aldeas lis a 
ها فد ان لت‎ ele ا دو‎ ol E 
زوجها. کأن القلق یتملکها عندما تکون بصدد الذهاب الی النوم قی أحد الفنادق‎ 
الرخيصة على الطريق العاض كوا من أن يدحل أجحدهم غرفتها باستكدامرمفتاج‎ 
عمومى وهى نائمة. وعندما تبداً فی التخطیط لرحلة جديدة, تنتابها حالة من‎ 
ستشعر به حیال وحودها فی 9.149 غریب‎ SU! .التوتر الشدید ترقبا للقلق‎ 
فقررت آن تمارس طريقة ایقاف الأفكار فتخیلت نفسها تفرغ حقیبتها فی فندق‎ 
سا هیا‎ ld Meile le Aal sl calas وف‎ 

للذهاب إلى الفراش. حینتذ تخیلت نفسها مستلقية فی „Mu‏ وفكرت فى 
نها ريما لم تقلق باب الغرفة. وتخیلت آن باب الغرفة قد Ds Glos Qual‏ 
فى منتصف هذه الأفكار» وعندما بدأت فی الشعور بالقلق المعتاد الذی پنتابها؛ 
صاحت بصوت مرتفع "توقف!" وقامت بفرقعة ا وقی الحال بدأت فى 
تخیل نفسها تمارس الفطس فى جزر "كايمان" وتشاهد أعدادًا ضخمة من 
elle lee ae‏ 
وعندما 
عاودنها الأفکار المتعلقة برحلتها الوشيكة قبل انقضاء الثلائین ثانية, صاحت مرة 
."!أخرى بصوت مرتفع "توقف 


ظلت تکرر هذه العملية حتی استطاعت آن توقف الأفکار التسلطية بنجاح بصيحة 
واحدة, ثم بدأت فی قول "توقف!" بصوت عادی»ء تم بصوت هامس. وأخیر 
آصبحت قادرة علی النطق بها فى صمت فى عقلها. وقد تطلب منها الامر تکرار 
.كل خطوة ما بين الصياح إلى التمثيل الصامت من خمس إلى عشر مرات 
خلال الأيام الثلاثة السابقة للرحلة. استخدمت التمثيل الصامت أو الهمس 
لإصدار أمر التوقف كلما شعرت بأفكارها السلبية تقتحم ذهنها, وأحيانًا كانت 
تستخدم الشريط المطاطى الذى كانت ترتديه حول رسغها لتعزيز أمر الإيقاف. 
ولكى تصرف | نتباهها عن الأفكار السلبية وتسفيد لما باخرى إرحابية: استخدفت 
صورًا ذهنية عن لعبة التنس. والتسوق لشراء لعب مع ابنة شقيقهاء والحصول 
على بعض التدليك. كما استخدمت كذلك أسلوب عد الأنفاس ووجدته مفيدًا 
.وخاصة قبل النوم 
وبالتدريج قل ظهور هذه الأفكار, وإن ظهرت فإنها لا تستمر إلا لثوان معدودة. وفى 
EPA‏ وهر نكن سار لشستم‌صوت فرات api soll, es eels‏ 
اعتبارات خاصة جدولة المخاوف 
بإمكانك تعزيز إيقاف الأفكار عن طریق نخصیص أوقات معينة فى اليوم للانغماس 
فى الأفكار التسلطية آو القلق المرضی. خصص خمس عشرة آو عشرین دقيقة 
خلال فترة تناول القهوة أو أثناء قيادة السيارة أو أثناء أخذ حمامك. خطط للقلق 
خلال تلك الفترة» وسوف تجد أن ذلك من شأنه أن ينزع الضغط من الأوقات 
.الأخرى من اليوم 
عندما تقتحم إحدى الأفکار السلبية ذهنك. صح بداخلك قائلاً: "توقف!" وذكر 
lts basal a OL alas‏ ؛ فمعرفة آنك سوف تکون قادرا علی 
القلق L>‏ لاحقا سوف تسهل عليك التحول الی آفکار أکثر ايجابية وملائمة 
.فى الوقت الحالی 
وبالتدریج قلل من عدد ومدة الفترات الزمنية المخصصة للقلق مع زيادة قدرتك 
.على التحكم فى الأفكار المتسلطة 
فى بعض الأحيان سوف يستحوذ عليك القلق بشأن شيىء يحتاج بالفعل للتفكير 
به. وحین یکون الوضع كذلك» استمر فى تخصيص آوقات للقلق. ولكن اقضها 
فى بناء خطط بناءة وایجاد حلول حقيقية للمشکلات التی تواجهها (انظر الفصل 
الرابع غشر "خل. المشكلات"). على. سبيل المتاك: كانث هناك تحاتة تعترم 
إقامة 
أول معرض خاص بها ولم تستطع التوقف عن القلق بشأن هذا الأمر فقامت 
بتحديد وقت فنجان قهوتها الثانى كل صباح كوقت رسمى للقلق بشأن المعرض 
والتخطيط له. حيث استغلت قلقها بشكل بناء من خلال إعداد قوائم تضم جميع 
ass la Y ll els calle‏ عناوين: المدعوين ::والتخطيط 
.لما تحتاج إلى عمله کل یوم لکی تکون جاهزة للمعرض 


الفصل 8 

الغمر 

الغمر هو آسلوب علاجی بسیط تقوم فیه بتخیل مواقف تثیر الخوف لديك أو 

التفکیر فى آفکار تسلطية, والاحتفاظ بهذه المواقف أو الأفكار فى ذهنك لمدة 

طويلة 

على أن تکون حدتها عالية, وألا تحاول تجنب أو تحييدها إلى أن تمل منها وتفقد 

.قدرتها على ازعاحك واثارة ضيقك 

لقد انبثق Se.‏ الغمر عن تقنية المعالجة الاستفزازية التى ابتكرها "توماس 

ستامفل" فقد وجد "ستامفل" آن المخاوف التی یعانی منها مریض الرهاب تزول 

أو 

تنفجر داخليًا" بعد قصفه بوابل مستمر من التوصيفات اللفظية للمواقف التى" 

تخيفه خلال مدة من ست إلى تسع ساعات (1967). غير أن معظم المعالجين 
والمرضى وجدوا أن هذا الأسلوب يستنزف الوقت ویسبب اجهاذا کبیرا, حتى 

ظهر العالم "زیف واندرر" الذی ابتکر المعالجة الاستفزازية المراقبة El ad‏ 

فى بداية 

الثمانينات؛ حيث استعمل ضغط الدم كمؤشر حيوى لتحديد العبارات والصور 

الأكثر إزعاجًا فى التسلسل الهرمی للمواقف المخيفة للمريض. وعن طريق 


حدة الصور, قام "زیف" باختزال متوسط الوقت المطلوب للجلسة oe i‏ 
الغمر الی ساعتین. بینما آصبحت الجلسات التالية تستغرق ثلائین دقيقة 

غير أن هذا الأمر كان یستغرق بضع ساعات من العمل, ولم يكن بالإمكان حصره 
فى جلسات تستغرق خمسين دقيقة أو نحو ذلك. لذلك قام "واندرر' " بایستغلال 
أذاة تكتولوحية أخرى. وقى شريظ التسجيل. olsa‏ يطلب من العمبل أت تقوم 
بتسجیل خیالاته المخيفة علی شریط کاسیت ذاتی التقلیب مدته a SU‏ 
يقوم بتوصیله بجهاز فیاس ضغط الدم. وعندما يشير الجهاز إلى ان المريض وصل 
ا(لی الدرحة القصوی للاستثارق يقوم "واندرر" بإيقاف جهاز التسجيل. بعد ذلك 
يقوم المريض بأخذ الشريط معه إلى البيت ويتدرب على الغمر كواجب منزلى. 
وفيما بعد وجد "واندرر' ' أن الکثیر من المرضی pe‏ القدرة على إخضاع مستوی 
.استثارتهمر للمراقبة الذاتية ولام ا شرائطهم ppal‏ فى البيت 
ویستخدم "سالکوفسکیس" و"جون کيرك" شریطا مدته ثلائین ثانية لعلاج 
الأفكار التسلطية: حیث پطلبان من المرضی الابتعاد بآذهانهم عن الأفکار التی 
تعمل 


على تجنب او تحیید المخاوف التی تستحوذ علی تفکیرهم وهم یستمعون 
للشريط. والفصل الثامن يقوم على اساس طرق "واندرر" ل 
9 

للمراقبة الذاتية آثناء سماع الشریط فی عملية الغمر 

فعالية هذه التقنية مع الأعراض 

عادة ما یکون الغمر هو الملاذ الأخیر فی العلاج نظرا لکونه تقنية مزعجة وکذلك 
الانطباع الخاطئ المأخوذ عنه بأنه يستهلك وقنًا Bawa Bol -eUs asg- Bas‏ 

نظرا 

لفاعلية أسلوب الغمر فی علاج الأشکال البسيطة للرهاب. مثل الخوف من 

التعابین, والمرتفعات والأماکن الضيقة, والطرق السريعة, وغیر ذلك. کما آن له 

فعالية کبیرة فی الحد من الأفکار التسلطية ue‏ المصحوبة بسلوکیات قهرية 

.مثل: الخوف من فقدان التحکم آو الاصابة بآذی آو الاصابة بالجنون 

ولأن آسلوب الغمر Jew‏ ضغط الدم يتصاعد لمدة زمنية ممتدة؛ فينبغى ألا U,‏ 

إذا كنت تعانى من ارتفاع ضغط الدم أو كان لديك تاريخ أسرى فى الإصابة 

بالأزمات القلبية أو السكتات الدماغية. كذلك يحظر استعمال هذه التقنية إذا كان 

هناك اف احتماك للآثيات بتحركة مخكيقة مثل الانتخار أو إيذاء الآخرين (ماكولين 

1986). 

المدة اللازمة للاتقان 

اسلوب الغمر هو تدریب مرکز, ولکنه بسیط وسریع نسبیّا؛ فكل خوف gl‏ 8,58 

تسلطية ستأخذ تقریبّا ساعة لتعبتة الشریط, ومن ثلاث الی عشر جلسات مدة 

کل جلسة ساعة على الأقل للتقليل من حدة القلق إلى نقطة الصفر تقرييًا 
التعليمات 


Lis a lle sms dde 
بالخطوة الرابعة‎ Seo lee ua: 
الخطوة 1: احصل علی شریط کاسیت ذاتی التبدیل‎ 

هذا النوع من الأشرطة بستخدم فی آجهزة تسجیل الرسائل. ومتوافر فی 
ss bes as le al Ops Uli ass‏ 
الأفکار 
التسلظية: ولكنك قد تحتاج الى شريظ أظول من :ذلك يضل إلى تلات دفائى: 
لعلاج المیخاوف المرضية 
وهنه الأشرطة آکثر تکلفة وهشاشة من شرائط الکاسیت العادية. فلا تقم بلغه 
إلى الأقام .سترعة أو تقيدة إلى تذايثة: ولا atole loa lero q asa‏ 


> 

.تشغیل ذاتی التبدیل 

الخطوة 2: قم بتسجيل صور تثیر خوفا حادا 

اجلس فى مقعد مریح je> ¿leog‏ التسجيل, وقد تحتاج ايضا إلى ورقة وقلم 
.لاعداد قانمة بصورك الذهنية المخيفة 


silly esla des bestiales ضع سنفاغات‎ 

bale.‏ علی زر التسجیل. سوف كر لسري ا إلى ما لا نهاية 

seo del le سس نحل‎ o lara ali: lies 

ul: 

آغلق عينيك وأصغ لجسدك للحظات ولاحظ الاتی: بم تشعر؟ ما مدی سرعة 

وعمق تنفسك؟ هل تشعر بضربات قلبك؟ الی ای مدی تشعر ببرودة a‏ 

c 

جسمك المختلفة؟ هل تعانى من آی آلام أو أوجاع أو تشعر بوخز من الجوع أو 

الغثيان أو أى مشاعر داخلية أخرى؟ لاحظ ما تشعر به الآن حتى يتسنى لك 

.ملاحظة التغييرات التى ستطرأ على جسدك فيما بعد 

بإمكانك أن تفتح عينيك أو تتركهما مغلقتين بينما تسأل نفسك هذه الأسئلة: ما 

pal‏ شی ء ای أن أتغلب عليه؟ 

ما الشیء الذی آتجنبه دائمّا وآرغب فی التعامل معه ومواحهته؟ 

ما الشىء الذى أرغب فى القيام به ولکتی اخشاه؟ 

ما الذى يدفعنى للتراجع؟ 

ما الشىء الذى أخشى أن يحدث لى فى هذا الموقف؟ 

ما الأفكار التي دائمًا ما تدور فى رأسى؟ 

ما المخاوف التى لا أستطيع طردها من عقلى؟ 

عندما تصل إلى فكرة واضحة عن للمخاوف أو الأفكار التسلطية التى ترغب فى 

العمل عليهاء ابدأ فى الحديث عنها فإذا واجهت صعوبة فى مجرد البدء فى 

الحدیث. فقد تضطر لاستخدام القلم والورقة لتدوين بعض العبارات أو المواقف 

المخيفة لحتك على البدء. حاوك قراءة كل موقف او 8,59 بصوت «Jle‏ ثم اضف 

.إليها مزيدًا من التفاصيل وانظر إلى أى مدى تبدو مخيفة 

قم بوصف الخوف الذى تشعر به بأقصى درجة ممكنة من التفصيل والوضوح كما 
لو أنك تعايشه الآن بشكل فعلى. على سبيل المثال: لا تصف خوفك من 

المرتفعات وصفًا مجردّا. كما لو أنك تصفه لمعالح. مثل قولك: أحيانًا أصاب 3 

عندما أكون بمکان 0 «B25‏ حیت sedis‏ السقوط من النافذة أو على السور 

.الحديدى 

Un‏ من ذلك, قم بوصف خوفك كما لو كان يحدث فى فيلم تشاهده الآن. على 

سبيل المثال: إننى paul‏ أعلى برج " سیرز تاور e"‏ فجأة Jy‏ قدمى وأسقط فوق 

السور الحدیدی, فینکسر لأندفع مقتحمًا حافته. فتتطاير أشلائى فى الهواء وأنا 

ao ¿ol 


بالمثل, |ذا کنت تسجل سلسلة من الأفکار التسلطية, كنا كك es‏ 


.فی وصفك لها مثل: لا آستطبع الکف عن التفکیر قی آن ابنی سیمرض 
Vy‏ من ذلك. قم بوصف آسواً کایوس يراودك كما لو كان يحدث لك الآن: فجأة 


co اقا طوال الوم‎ le es el als 


انشفالی, فآهرول مندفعة نحو غرفتها لأجدها تتشنج فی فراشها وآثار الفیء 
والتبرز 

تغطیها فآلتقط جسدها المنهار لأحده مترهلاً „sechs y‏ فأعرف آنها فارقت 
الحياة , لقد ماتت... ماتت. انها غلطتی آنا, آنا المسئولة عن وفاة ابنتی 

Jew Y‏ حديئك یشتمل علي آی وصف لسلوکیات التجنب مثل: "ابتعدت حتی لا 
آضطر لروية ... آنا آحاول vi‏ آفکر فی... رکضت خارجا من الغرفة", وهکذا 

كذلك لا تصف آی آفکار من شأنها تحیید ا وأفكار التحييد يمكن أن تأخذ 
عدة آشکال: ففی حالة الأفکار التسلطية قد يأخذ التحييد شکل طقوس ذهنية 
قهرية مثل العد آو تکرار مقاطع لا معنی لهاء آو التفکیر فی آفکار خيالية, أو ترديد 
الأدعية أو التأكيدات أى شىء تعتاد القيام به فى ذهنك للقضاء على تأثير 

. الأفكار التسلطية 

Lol‏ فی حالة المخاوف المرضية الشاذة, فقد تقوم بالتحیید عن طریق تذکیر 


نفسك بأن مخاوفك Blo‏ فیها, وأنك تعرف آن الجسر Sil‏ ستعبره لن ینهار 
.بالفعل 

أو قد تستخدم عبارات مثل: "ما سيحدث سوف يحدث"”, أو "انس هذا الأمر 

واصرفه عن ذهنك". إن مثل هذه الأفكار قد تكون لها قيمة فى التطبيقات الأخرى 

للعلاج المعرفى فيما يتعلق بالتکیف مع مشکلاتك, ولکن بالنسبة لأسلوب الغمر 

فهی تحتاج الی الانفماس فى أكثر الخیالات المخيفة التي تستطیع آن تحشدها 

فی ذهنك سوءا وازعاخا وجنوتا. لا تدع لنفسك مجالاً للفرار من مخاوفك أو 
U.‏ 


اجعل وصفك شاملاً بحیث يتضمن المناظر والأصوات والروائح والمذاقات وملمس 

الأشياء والأحاسيس الجسدية بالألم ودرجة الحرارة؛ فاستخدام الحواس 
eel‏ من an alll ess Ol ube‏ أكثر وصوحار انظر الفضل الساذسن عر 
"ف المعتقدذات الأسابمنة عن طريق :التصور لفس اس Ilse‏ علی 


.خيالية أكثر ENS‏ 


استمر بالحدیت واضافة التفاصیل las i>‏ بالشعور بالخوف, وابدأ بسجل 
استجابات جسمك. a u‏ 


تلاحظ آنك تتنفس من منتصف صدرك بدلاً من عمق البطن, ed‏ 
التعرق. وتشعر وکأن يديك رطبتان ومعدتك فی حالة غثیان . وربما تبداً فى البكاء 
.أو تراودك الرغبة فیه, وقد ترتجف ol‏ تصاب بالصداع 

لا تتوقف عن الحدیث حتی لو بدأت ترتعد آو تبکی, بل استمر فى سؤال نفسك: 
"هل يمكن أن يكون هناك أسوأ مما أصفه الآن؟". استخدم استجابات جسمك 
.لتخویف أو إزعاج نفسك بقدر ما تستطيع 

عندما يتراءى لك أنك قد وصلت إلى أعلى حد من التوتر والقلق ولا تستطيع 
الوصول الی مستوی اعلی من ذلك. قم بایقاف الشریط وعلی حسب مدة 


bl. 

سوف یکون لديك من ثلائین ثانية الی ثلاث دقائق من الاأفکار والصور الأکثر اخافة 

.لك 

بعض الأشخاص ينتابهم نوع من الذعر عندما يتعلق الأمر بالتسجيل على شريط 

..كاسيت؛ حتى لو لم يكن هناك مشاهدون فإذا كان هذا هو الوضع بالنسبة لك 

فانت تحتاج إلى فترة طويلة من التدريب قبل ان تقوم بعمل شريط صالح 

.للاستعمال, وربما تضطر إلى كتابة سيناريو لشريطك ثم تقوم بقراءته 

الخطوة 3: استمع للشريط 

اتخذ وضعية مريحة فى مقعدك ومعك ورقة ونسخا مصورة من مخطط التقييم 

الوارد بالخطوة الرابعة. ضع سماعات الأذن إذا شتت. واضغط علی زر التشفیل 

وارفع مستوى الصوت إلى الحد الذى تريده بحيث يثير مشاعرك ویجعلك فعلا 

lo.‏ به 

استمع بانتباه لمدة حوالى ساعة, وحاول الاستمرار وتجنب الأفكار الخيالية 

الفعتادة: والطقوس الهنية من عد أذ مقاطع صوتية عديمة المعنىء والأدعية أو 

الأقوال 

المفضلة لديك وما شابه فإذا كنت بصدد إغراق نفسك بالصور المثيرة للخوفء 

حاول الاستمرار والاحتفاظ بها فى ذهنكت, ولا تحاول مقاومتها بعبارات ايجابية 

is‏ تاتيرها مثل؛ "لا يفكن أن يحدث هذا... سوف يتتقى ذلك فرب بات الأمر 

ul:‏ بهذا الحدومى السو" وهكذا 

الخطوة 4: قيم إحساسك بعدم الارتياح كل خمس دقائق 

استخدم المخطط الوارد بالصفحة التالية لتقييم مستوى انزعاجك أو ضيقك على 

مقياس من واحد إلى عشرة, حيث واحد يشير إلى الإحساس بالارتياح» وتشير 

X‏ عشرة إلى أسوأ إحساس بعدم الارتياح عايشته على الإطلاق. ضع علامة 
.أمام مستوى الضيق المناسب كل خمس دقائق 

إن الغمر ليس بالأسلوب الممتع تماماء لدرجة أنك قد تختلس النظر إلى ساعتك 

es‏ لکی تعرف متی ستنتهی فترة الخمس دقائق. فإذا وحدت صعوبة فى 

متابعة 

.الوقت, استخدم موفتا؛ وأعد ضبطه کل خمس دقائق بعد كل تقييم 

ستلاحظ أن تقدير درجة عدم الارتیاح عادة ما يزداد خلال العشر أو العشرين 

.دقيقة الأولی. لا تجعل ذلك یثبط من عزمك فهذا آمر طبیعی 

الخطوة 5: توقف عندما پنخفض آعلی مستوی لعدم الارتیاح الی النصف 

يمکنك آن توقف الشریط عندما بنخفض مستوی انزعاحك الی 9۵50 من أعلی 

مستوی بافته خلال الجلسة. استمر فی الاستماع الی الشریط حتی i‏ الی 


تحسن 

بنسبة 9۵50, ولا تتوقف عن الاستماع قبل انقضاء الوقت المحدد لأن التوقف 
المبكر يعد شكلاً من أشكال التجنب. والتجنب الناجح سوف یکون بمتابة نعزیز 

.لخوفك؛ وقد يجعله أكثر حدة فى المرة القادمة 





الخطوة 6: آعد الخطوات من 3 الی5 

hel‏ نفسك راحة لبضع ساعات آو یوم ثم استمع للشریط مرة آخری متبعاً 

lesa ll تستمع فيها‎ sl oe8 as الخطوات‎ 

الارحح أن مستوى الشعور pas‏ الارنیاح فی بداية الجلسه اعلی من مستواه 

کی halos ll‏ ,هن اعلی موی صضل آلیه فی الخاسه السارقه ha‏ 

"ارتداد" طبيعى لعدم الارتياح 

ll ell ltd as‏ تفس ال ریط 

حتی یمکنك آن تبداً الجلسة بقل مستوی من عدم الارتیاح بحیث یهبط سریعا 

الى هشیمن المع یی الما سس ف الام ما بى لان الق یر 

blo ls late o alles deceo lala 

اودك 

أمثلة 

خوف "روبرت" المرضى من الكلاب 

كان "روبرت" يعمل موزع رسائل بريد وله خبرات عديدة مع الكلاب الكبيرة. وقد 

هاجمه كلب كبير من فصيلة الروتوايلر مؤخرا فى الباحة الأمامية لمنزله؛ حيث 

صعد الكلب الدرج وأغلق الطريق و J‏ اه 

عدة مرات. وقد ظل "روبرت" sli‏ الكلب لمدة عشر دقائق حتى قام صاحب 

.الکلب بمناداته 

اصبح "روبرت" الأن پعانی رهابا شدیدا من الکلاب, وخصوضا الکلاب الکببرة. وقد 

قرر ترك العمل فى البريد» وقرر أن يعمل علی علاج هذا الخوف بنفسه. علی 

۰عکس ما نصحه به محامیه 

وجد "روبرت" شريط تسجيل ذاتی التبدیل مدته دقيقة واحدة فى احد محال 

الإلكترونيات الشهيرة»ء وحاول تسجیل تفاصیل òl‏ موقف يخافه. ولكن فى هذه 

اللحظة وجد ذهنه خالياء ووجد صعوبة فى إضفاء درحة شديدة من الوضوح أو 

.الرعب 

¿rad‏ فدرة على التخیل من آجل |عداد الشریط آعد "روبرت" قائمة 

بتخيلاته بشأن أسوأ galo‏ كلب يمكنه تصوره. بعد ذلك اغلق عينيه وبدأ 

بتحیل هنه الضق رواجدة تاه الاخری ملاشطا آبها: بنیز alles) ul‏ 

الخوف. وكان اسوا مشهد تراءى له هو اشتراك كلبين المانيين فى مهاجمته 
.وسحبه على الأرض 

وقد أتينت قائمة 'الفوزخكذواها غندذما حاول تسحيل تتريظة التالى؛ حيث أصبح 

لديه شىء للعمل به. وبينما كان الشريط يدورء قام بالتوسع فی تفاصيل 

sole esos فى السريظ‎ rl] ale a ays كاه‎ 


لتحیید الخوف وتثبیط آثره. علی سبیل المثال. کان آحد أجزاء الشریط بحتوی 
علی محاولة لتقیید الکلبین وشل حرکتهما للتحرر منهما فقام باعادة التسچیل 
هوانگ وتاكة من أت کل صورة تحافظ على نفس الخبرة المرعبة التی آسر 
نفسه بداخلها. وإليك آخر سيناريو سجله "روبرت": الکلبان يندفعان إلى الأمام 
وهما يزبدان. إن أسنانهما حمراء من دمى. أحدهما يمسك aseli‏ وأسنانه 
مروت فى ere‏ إننى أحاول ان ابعده عنى, ولكنه متعلق بذراعى ويعصنى 
بعمق بعمق. اننی آشعر بأسنانه تحتك بعظامی وتسحقها. al‏ شعر بألم شدید فى 
ساقى إن الكلب الآخر يمسك بأحد ردفىّ ويحاول أن يطرحنى اشعر بخرارة 
نفسه وأنيابه الحادة. أسمع هديرًا عنيفًا. إن الكلبين يندفعان نحوى وهما يهدراإن 
ويعترضان طريقى. إنهما يريدان dió‏ وتمزيق حنجرتى؛ إنهما يريدان ان 
یسحبانی علی الارض ويمزقا ركبتى. إن ملابسى مليئة بالدماء وحروحى تتدققى 
منها الدماء. ol‏ مخالبهما تمزق جسدی وهما یهاجماننی. انهما پریدان طرحی 
على الأرض من أجل القضاء nde‏ وفگاهما ينغرسان فى حنجرنی ویمزقان 
وريدى, مما يجعلنى آشعر pdb‏ شديد ينتشر فى أنحاء جسمى. أشعر بأننى 
jail...‏ وأصبحت aly‏ للسقوط , وأعرف إننى سوف أموت 

وقد عمل شريط ' 'رويرت " بكفاءة لأنه كان )92 للبداية بسلاسة عندما ینتهی؛ 
فلم يكن هناك أى أحداث تعثر في وصفها واضطر لتكرارها مرات ومرات, ولم 
يضطر لتخيل نفسه مطروحًا على الأرض وقد تمزق حلقه من أثر العض, ثم ينتقل 
بخياله فجأة ليقف على قدميه مجددًا فى بداية الشريط؛ فقد نجح "روبرت" فى 
إدخال عضة الحلق بمهارة كصورة خيالية مستقبلية متوقعة فى الشريط 

اکتمل التسجیل. وجلس ' 'روبرت" فى مقعد وثير ومعه سماعات الأذن. فأغلق 
عينيه وبداً پستمع |لی المشهد المخیف لمدة ساعة. وعمل جاهدّا لکی Jew‏ 
ذهنه يركز على العملية فقط وکلما بدأت آفکاره فی الشرود عن المشهد 
المسجل علی الشریط كان يرغم نفسه على التركيز مرة أخرى على المشهد. 
وعندما كانت تراوده صور أو أفكار تحييدية مثل ضرب الكلب لإبعاده أو تمنى أن 
yapa cu:‏ يستاعدة كات يشازع بالتخلض مدها 

كان "روبرت" '_ يسجل مستوى قلقه كل خمس دقائق. وستجد فى الصفحة 
التالية مخططًا بيانيًا لأولى جلسات الغمر الخاصة به. لاحظ أنه احتاج إلى أكثر 
yo.‏ ساعة لتقلیل قلقه الی 9۵50 من آعلی مستوی له 
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الجلسات الثلاث التالية التی آتمها "روبرت" علی مدار الأیام التلائة التالية سارت 
على نحو أسعل بالتدريج. وقد سجلت الجلسة الخامسة والأخيرة ل "روبرت" 
.هنا 


لاحظ أن ' 'روبرت" لم يعان أى شعور بعدم الارتیاح على مدار ما تبقى من الجلسة 
.بعد القلق القصير الذى شعر به فى البداية 














هواجس "سالینا" عن السرطان 
آنهت "سالینا" لتوها جولة نصف المدة الدراسية فی plo‏ الأورام عندما سألتها 
صدیقتها عن شامة داكنة اللون علی ذراعها. قامت بفحصها واندهشت عندما 
بدا الانزعاج Bolg‏ علی وحه الطبیب الباطنی وطلب منها عينة حية لفحصها. 
وقد اتضح من الفحص آن هذه الشامة ما هی الا ورم میلانینی» وهو نوع „b>‏ 
نم ازالة الشامة جراحیّا, وصرح الجراح بأن الورم "صفیر ومحدود وتمت ازالته 
بشکل کامل". وتم فحص العقد اللمفاوية, وأوضح الفحص أنه ليس هناك ما يدعو 
للشك فی آن یکون السرطان قد انتشر إلى أجزاء أخرى الجسم 
وعلى الرغم من هذه النتائج الإيجابية الممتازة. ظلت "سالينا" مصدومة. وبدأت 
الهواجس تراودها عن انتشار sell‏ والألم الناتج عن تقدم الأورام السرطانية 
وأخذت ترکز علی مواضع الرخاوة غیر المألوفة أو المواضع آلتی تشعر فیها بعدم 
.الارتیاح في جحسدها. وازداد ترکیزها وذاکرتها سوءا مع ازدیاد قوة هواجسها 
ومن منطلق اليأسء وأملها فى العثور على علاج سریع لهواجسها, قامت 
"سالينا" بتسجيل أسوأ مخاوف تراودها على شريط قديم من ذلك النوع الذى 
يستخدم في أجهزة المجيب الآلى. ولم تجد صعوبة في التعرف على الأفكار 
التسلطية لأنهارتدور فى رأسها دائمًا. فما كان منها إلا أن تركت الشريط يدور 
وأخذت تتحدث حتى شعرت بأن الأفكار التسلطية قد تم التعبير عنها بصورة 
.واضحة 
كانت "سالينا" حريصة على أن تكون بعيدة عن أية أفكار من شأنها تجنب أو 
تحييد مخاوفها. علی سبیل المتال. فی نقطة ما آثناء التسچیل, قامت بوصف 
الطبيب وهو يهز al,‏ ویقول: "ریما تکون لدینا مشکلة هنا". وآدرکت آنها فیمت 
کلمة "ربما" علی آنها اشارة الی آن الأمور قد تکون ما تزال على ما .= وعند 
نقطة أخرىء قالت أثناء تخيلها تقرير أحد الفحوص یوضح آن هناك ورمّا سرطانیّا 
متفشیا بشکل کامل: "ها قد بدأنا , ها قد بدأناء ها قد بدأنا". وعند oia Job‏ 
العبارة. أدركت "سالينا" أنها عبارة تجنبية؛ لأن تكرارها كان من شأنه أن يصرف 
.تركيزها لثانية وساعدها على التخفيف من وطأة خوفها 
وإليك السيناريو الذى استقرت عليه "سالينا" أخيرًا: إن الطبيب يهز رأسه ويقول: 
" إن لدينا مشكلة " . إننى أرى عبارة " سرطان متفشّ " فى أعلى التقرير. 
سوف gal‏ أعرف ذلك. أتخيل نفسی والأنابيب تخرج من آنفی, ويحاصرنى 
الضعف والغنیان. والشاشة تصدر صوتا. اننی آشعر بالألم آلم متفش فی کل 
مکان من حسمی بینما السرطان یاکلنی: > ویستنزف آعضائی ویحطمها. سوف 
أموت: وانسحب من الحياة وأعجز عن القیام بای شىء. التقریر Jos‏ إن 
السرطان ينمو متوجهًا بى نحو موت وشيك. كل شىء فى یتوقف عن الحياة, 


das al deve 

bl مقیوا للذعر والهلع پالنسبة لها حتف‎ al "سالا‎ oo do os sal 
فى عملية الغمرن واثناء خوصها‎ al Wal الإقداف على‎ lo Mes Eu bl 
vs dl es idad cos Boss بجاة الشريظ‎ plas التخيل» كان رد‎ alae 
عشر دقائق کان القلق قد وصل الی آعلی مستوی(10), کما کانت ضربات القلب‎ 
کتفاها‎ ly LS سريعة, والعرق یتصبب منها وموجات الخوف تسری بجسمها.‎ 
.وصدرها مشدودین وکانها تستعد لمواحهة عاصفة‎ 

کان الاش هراز قن تخيل المه هد امرًا بالة الصعوبه بالنستة لها ققد كان عفلفا 
تسه وکا برعت فى الركض دى يعلى أنؤانه امام أى اشىء لينين له غلاقة 
colb call‏ كما كانت صورة أمها وطفولتها البريتة الرقدة شراءى أمام عيديها فجأة 
.وبروت انذار, وکانت تضطر لابعاد هذه الصور حتی E20‏ لعملية الغمر 

وَعَادة ها كانت نصيط نفسها ‏ متلسيتة بالتفكير فى أفكاز غلى غرار "هدا مجرد 
شريط وليس حقيقة", أو "هذا يخص شخصا |> أو "ما زلت بخير". ولما كانت 
.هه الافکار تخبيدية. فقد گانت تقطع دابرها ونسارع بابعادها عن تفکیرها 

:وهذا المخطط البیانی یبین التقدم الذی حفقته "سالیتا" فی الجلسة الاولی 














وکما هو الحال مع معظم جلسات عملية الغمر, فان القلق یصعد بشکل کبیر 
وسريع إلى اعلی مستوی ثم بتناقص تدریجیا. کانت "سالینا" مجهدة. ولکنها 
.انبهرت عندما وحدت لدیها القدرة علی تقلیل حدة القلق من 10 الی 5 

Mas llo call als Mes‏ لات القلف عاد إلى 
الارتفاع إلى حوالى 9. ولكن الانخفاض كان شديدًا أيضًاء واستطاعت الهبوط إلى 
2 بعد ساعة واحدة. ومع حلول موعد الجلسة التالتة. حققت طفرة غير مسبوقة, 
خی سای ال اه رتیت 

انتظرت "سالینا" ثلائة یام قبل الجلسة التالية. وارتفخ مستوگ قلقها إلى 
حوالی 6 قبل بداية الحلسة بقلیل. ولکن بعد آربعین دقيقة من بداية الجلسة, 
وصلت درحة القلق الی 1 وبقیت عند هذا المستوى. وفى الجلسة «AS Lal‏ 
استمعت ye]‏ الشریط طوال الطلسة تقرییا حون أن تشفر بای قلق. وقد 
.اتخقصت مخاؤفها يخصوض الشرطان: قات كد اتی جنانها اليومية أرما 

وبعد شهرین» وقبل خضوعها للفحص الدوری من قبل طبیب الأمراض الجلديةء 
los "llo oa,‏ وکانت ثلاث حلسات من العمر بالاضامة الم تقریر 
os [eae EA‏ من القلق الذی 


الفصل 9 
التکیف مع الفزع 

تم تشبيه اضطراب الفزع من قبل بالوقوف على باب مصيدة على بعد عدة طوابق 
.فی الهواء دون معرفة متى سيفتح الباب أو ما إذا كان سيفتح من الأساسٍ 
عندما تحل بك نوبة فزع فإنه يصاحبها شعور غامر بالرعب من أنك سوف تموت أو 
شتفقد السنطوه ماما فاحل eo ¿losas‏ محموعة كبيرة من .أعراض" sell‏ 
sulle‏ والتى تضهن تسار ضات الفلت salas‏ 
بالسخونة, والضعف, والدوار والاعیاء» بالإضافة إلى شعور بالانفصالء والذهول, 
والوهم. وفقدان الهوية. ویعد الشعور بالوهم وفقدان الهوية هما أكثر الأعراض 
رعبّا علی الاطلاق بالنسبة لأغلب الناس الذین پعانون من اضطراب الفزع. لأنهم 
.یفسرون هذين العرضين على أنهما نذیر بالجنون 

وعادة ما تأّتی نوبات الفزع فجأة دون göy‏ ونتيجة لذلك فان الأشخاص 
المعرضين لها Gil‏ ما یترقبون الشعور بالخوف والفزع مما یشکل عبتّا یثقل 
کاهلهم ۰ ومن ثم يحاولون تحنب أى موقف يشعرون فيه agil,‏ عرضة للفزع Sk‏ 
شكل من الأشكال: وهذا نغسر شبب تطور اضطراب الق ع غير المُعالخ عادة إلى 
.رهاب الخلاء وهو الخوف من مغادرة حدود مكانك الأمن 

ولحسن الحظء فقد كانت هناك طفرات مهمة فى السنوات الأخيرة فى علاج 
(اضطراب الفزع من قبل عدد من فرق البحث (بارلو وكراسك 1989ء كلارك 1989 
وكانت النتيجة برنامجًا علاجيًا يتضمن العناصر الأربيعة الأساسية التالية: 1 - 1. 
.التعرف على طبيعة الفزع أسبابه وكيفية السيطرة عليه 

لتدریب علی التحکم فی التنفس وهو تقنية بسيطة لارخاء عضلات حچايك ,2 - 2 
الحاحز وابطاء معدل تنفسك بشکل متزامن 

اعادة الهيكلة المعرفية لمساعدتك علی اعادة تفسیر آعراض الخوف .3 - 3 
الفسيولوجية آثناء تعلم التحکم فى الأفكار الكارثية 

تثبیط الاستجابات الحسية وهو تقنية تعرضك لأکتر المشاعر الجسمانية .4 - 4 
ol.‏ تخافها بطريقة آمنة ومحکمة, وذلك آثناء تعليمك كيفية التعامل معها 
فعالية هذه التقنية مع الأعراض 

هناك شکل مختلف للبرنامج العلاحی الوارد فی هذا الفصل اکتشیف بواسطة 
"بارلو" و"کراسك" لتحریر 9۵87 من المصابین بالفزع من آعراضه. وقد تم التوصل 
إلى هذه الاستجابة العلاحية بعد سنتین من المتابعة. وقد توصل العديد من 
الباحثین الآخرين إلى أن العلاج يحقق فعالية تصل الی 80 9۵90 باتباع نفس 
.البروتوکولات 

وقد آوضح "هاکمان" وزملاةه (1992) ul‏ علاج اضطراب الفزع یمکن أن يكون فعالاً 


بآقل تواصل مع المعالج Cur‏ یستخدم مرضاه کتیبات المساعدة الذاتیة من 
.خلال برنامج مدته 4 آسابیع 
المدة اللازمة للإتقان 
بعض الأشخاص يمكنهم استخدام هذا البرنامج للسيطرة على أعراض الفزع 
فى مدة بسيطة تصل الی ما بین 6 8 آسابیع. ولکن |ذا كنت تعانى حاليًا من 
مشاکل ملحوظة مع التجنب آو رهاب الخلاء. فسوف تحتاج الی خطوات علاحية 
Yayoi) aslo].‏ نفسك للمواقف التی تخشی فیها من حدوث نوبة فزع 
التعلیمات: الخطوة 1: فهم طبيعة الفزع 
یختلف الفزع عن معظم آشکال القلق فی آن الترکیز الرئیسی لا يكون على 
الأخطار والأحداث الخارحية. حیث یترکز اضطراب الفزع علی الأحداث الجارية 
داخلچسدك أى الأأحاسیس الفسیولوجية التی تفزعك وتجعلك تخاف من فقدان 
ان 
اذا کنت عرضة للفزع. فقد تفرط فی الانتباه للأٌعراض الفسیولوجية التی ترتبط 
بالقلق. فأتت تتیقظ لدی ظهور Jol‏ علامة لتسارع ضربات القلب. آو ضیق 
التنفس آو الشعور بالانفصال آو الانخراط فى الوهم. مما پدفعك لمراقبة حسمك 
للكشف عن ¿all‏ الضعف. ol‏ الدوارء أو السخونة. وهذا الحذر له هدف واحد 
وهو دعم وإعداد نفسك لمواجهة الفزع. ومن خلال مراقبة الأحاسيس الجسدية 
والقلق بشأنهاء إنما تحاول بطريقة ما الإعداد لتلك اللحظة المرعبة عندما يتزايد 
(الفزع : :ضارحًا انك :فى lab‏ للموت أو الجنون 
الفزع 
للمفارقة, فإن الحذر والخوف من الأعراض الجسمانية هما فى الواقع سبب 
نوبات الفزع التى تعانى منها. والرسم البيانى الوارد فى الصفحة التالية يوضح 
.الكيفية التى يعمل بها الفزع 
يبدأ الفزع بحدث يمكن أن يكون داخليًا أو خارجيًا. الأحداث الخارجية تشمل 
التوترات والتحدیات القادمة, أو المواقف التى مررت فيها بجالات فزع من قبل. أما 
الأحداث الداخلية» فهى الأعراض الفسيولوجية التى oly‏ فى إدراكها كبوادر 
.للفزع 
بعد ذلك یقوم الحدث لاستتارة القلق. وأفکار القلق التقليدية تشمل: - ٠‏ يا 
الهی. ان غرفة الاجتماعات مزدحمة وفی حالة فوضی. قد آبداً فی الشعور 
.بالغرابة. قد أفقد السيطرة 

آمل ألا تبقى الطائرة فى المدرج طويلاً. سوف أشعر بأننى محاصر فى شيرك ٠‏ 
وأفقد lac]‏ 

آمل أن أتمكن من بیع الخطة التسويقية لعمیلنا الجدید. کل العیون ستترکز ۰ 
ale.‏ وقد آشعر بالذعر والارتباك Sack otal‏ 

إن نبضات قلبی بدأت تتسارع. ما السبب فى ذلك؟ وبدأت فی الاحساس ۰ 

: بسخونة - هل أفقد ال 

آشعر بالدوار... آوه, یا الهی؛ هل قد بدأنا من جديد إنها نوبة ذعر أخرى ٠‏ - 


آشعر بآنی غریب. ومنفصل عن الواقع.... ولست آنا نفسی...آوقف هذا... آوه °- 
.لا - إن الفزع يعاودنى مرة اخرى 


تسلسل الفزء 


خدث 


(خارجى أو داخلى) 


(الأفكار المسبقة ‏ "قد أصاب بنوية فزع" 
ی 
p”‏ 


A 


E 


K 
الأفكار الكارشة < الأعراض الفسيولوجية‎ 
loll fall!) ٠ الأفكار التى تبقى‎ 
على القلق فرط له‎ 

0 


ان آفکار القلق التی تنتابك تستبق الخطر؛ فهی تفسر مسببات التوتر الخارجية 
والأحاسيس الجسدية الرئيسية کاشارات للاستعداد للكارثة» وهذه الخطوة فی 
تسلسل الفزع یمکنها آن تحدث بسرعة البرق. وعادة ما تظهر آفکار القلق فی 
شکل مختزل ومضغوط حتی انك قد لا تلاحظه. ولکن على الرغم من أن هذه 
الخطوة قد لا تکون ملحوظة, فانها تعمل على تنشیط دورة الفزع 
الخطوة التالية هی عملية تکثیف للأعراض الفسيولوجية تسمی استجابة 
المواحهة آو الانسحات": خبت بیدا حسنك قن ayala) isa‏ 
فیزداد معدل نبضات القلب لتوصیل الدم للعضلات الکبيرة اللازمة للجری 5 
القتال. ومع تدفق الدماء فی ساقيك. تشعر بالضعف والارتجاف علی الرغم من 
آن الدم الزاتد فی الواقع یزید من قوتها عن ذی قبل, كما يزيد معدل تنفسك لمد 
الجسم پمزید من الأکسجین للتوافق مع الحركة الفجائية العنيفة. ولكن هناك 
Gub Iii‏ ضارا يشيع فى متل هذه الحالات وهو الشعور بعدم قدرتك علی 
.الحصول على هواء کاف. مصحوب بالم او ضبق بالصدر 
کذلك تقل |مدادات المخ من الدم مسببة شعورا بالدوار. والتشوش. والانفصال 
عن الواقع. كما يقل تدفق الدم الی الجلد. واصابع الیدین والقدمین لتقلیل النزیف 
loo Glas cu [S|‏ یسبب برودة فی آطرافك بشکل متزامن مع شعور بالس خونة 
Su.‏ فى جسدك 
واستجابة المواجهة آو الانسحاب تفدی الی التعرق. لهذا سیصبح جلدك زلقا 
ومتحجرا بحیث ole Usa‏ حیوان مفترس الامساك Ll‏ کما تبطی هذه 
.الاستجابة من عملية الهضمء ممما يؤدي أحيانًا إلى التشنج. والغثيان... إلخ 
وبينما يُلاحَظ أن أعراض استجابة المواجهة أو الانسحاب غير ضارة؛ فإنها تكون 
ملحوظة إلى حد كبيرء بل حتى مفاجئة فى بعض الأحيان. وبهذه الكيفية تصل 
إلى الخطوة التالية فی تسلسل الفزع حیث تبداً فی استقبال آفکار کارثية عن 
الاحاسیس المصاحبة لاستجابة المواجهة آو الانسحاب, مثل الأفکار التالية: -۰ 
Dg.‏ آصاب پنوبة قلبية 
.سوق آتوقف عن التنفس. ..ساختنق ۰- 
.سوف آموت آثناء قیادتی للسيارة أو أثناء سيرى على الطريق ٠‏ - 
سوف أصبح ضعيفا وغير قادر على السیر. سوف أسقط أرضًا وأجعل من 
KUN.‏ أضحوكة 
.سوف أفقد توازنى إننى لا أستطيع الوقوف ٠‏ - 
.إننى غاية فى الارتباك حتى إننى لا أقوي على التفكير أو العمل ٠‏ 
وهذه الأفكار الكارثية تنبه حسدك, من خلال افراز الأدرینالین. کی یقوم ash,‏ 
استعداداته لمواحهة الخطر. وتبداً کل الأعراض الخاصة باستجابة المواحهة أو 
الانسحاب فی الظهور: فتزداد نبضات قلبك وآنفاسك. وقد تبداً فی التنفس بعمق 
وإفراط (فرط التهوية) » وتصبح ساقاك أكثر اهتزازا ووهتا. ویزداد شعورك بالدوار 


.والاعیاء والسخونة وفقدان الهوية 
وبملاحظة هذه الأعراض» تصبح أفكارك الكارتية أكثر ایلاما ورهبة: e-‏ سوف 
اموت 
.إننى آفقد السيطرة سوف آحری وأقفز وأصرخ وأصاب بالچنون 5 
.لن أشقى من هذا الأمر أبدًا ٠‏ 
وتقوم دورة الفزع بحشد قوتك الدافعة: فتعمل الأفكار الكارثية على ais‏ 
الأدرينالين والمزيد من آعراض استجابة المواجهة آو الانسحاب الأمر الذی پولد 
الهزند.من الافکار الکارتتة» والتق elas‏ بتشكل خلروتى لاعلی ستی تاز جذ 
.الفزع 
وليس بالضرورة أن تتواصل هذه الدورة بمجرد تفجرها. والسبيل إلى ذلك يكمن 
فى تعییر تفسيرك واستجابتك لأعراض الضغوط الطبيعية؛ فعندما تتمكن من 
ادراك آن نوبات السخونة والاحمرار. ومشاعر الذهول, وفقدان الهوية آعراض e‏ 
ضارة لاستجابة المواجهة آو الانسحاب, وقد تکون قد اتخذت خطوة حاسمة تجاه 
.السيطرة على الفزع 
الاحتفاظ بالأفكار 
إن مدى استمرارية الفزع والقلق المصاحب له أمر يمكنك السيطرة عليه؛ 
فالاحتفاظ بالأفكار يمكنة أن يعمل على 'اسعمرار استتحابة الانسحاب pl‏ المواحهة 


حدول المحافظة علی الأفکار 


الافکار النی 
الفلق 
wijt e‏ 
„sale‏ 
۰ 
سبواصل 
هذا الأمر 
mae‏ 
استطيع 
القيام 
۳ 
۶ *لن 
Sail‏ 
uc‏ 
العمل. ۱ 
* ۰سوف إن توبة الفزع, بمجرد أن تبدأء لن تستمر لأکثر من دقیفتین |لی ثلات دقائق |ذا آوقعت جمیع 
أموث فى الأفكار الكارئية والأفكار التى تعمل على استمزار القلى! فحيت إن الأدرنالين الناتج من 
لشارع. تفاعك مع استجابة العمواجهة آو الانسحاب بتطلب ثلات دقالق Jal of‏ لبنم تمثیله غذانیّ 
lr‏ قلابد أن شهى نويه فزن,ك ما لم ننسبب أفكار قلق جدیده فی [طلاق المزيد من الآدرينالين. 
Sal‏ ۱ ۱ 
odds e‏ أهم حقبقه یجب باکرها بشان as Y m E já‏ آن بسنمر لأکثر من نلاث دفائق 
o‏ إذا توففت عن تجویف نفسك بأفكار القلق. وللسبطرة على فزعك؛ يجب أن تتعلم السيبطرة 
٠‏ ٠سوف‏ على أفكارك. 
Es‏ 
أطفالى 


ماذا تعنى أفكارك 

م المخطط الوارد بالصفحة التالية تفسيرات طبية لأعراض الفزع (ضع نجمة 

أكثر الأعراض التى تزعجك. ثم قم بكتابة التفسير الطبى لكل عرض قمت 
.(بوضع علامة بجواره على بطاقة يمكنك حملها معك 

الخطوة 2: تدريب التحكم فى التنفس 

Breath of Life‏ "هذا التدريب والذى تم اقتباسه من شريط "نيك ماسی 
تم تصميمه خصيصا للأفراد الذین Se‏ من اضطراب الفزع: )1993( 
فعنذما يشعر أغلب الناس بالفزع, یکون Lo ap‏ للهات. والتقاط الانفاس 
للداخل والاحتفاظ بهاء ومن ثم يأخذون أنفاسًا قصيرة غير عميقة تفشل فى 
إفراغ رئاتهم» مما يؤدى إلى شعور بالامتلاء والشعور بأنك لا تستطيع الحصول 
علی هواء کاف. وهذا الشعور بأنك لا تستطیع الحصول le‏ هواء کاف لا یتجاوز 
,کونه مجرد وهم 

ol‏ عاقبة بسيطة لعدم افراغ رئتيك. وعلی الرغم من آنك فی الواقع تحصل علی 
قدر کبیر من الهواءء فان تنفسك یصبح آسرع وأسرع. وفی النهاية, قد تصل الی 
مرحلة الاصابة بفرط التهوية, والذی سوف te ¿So‏ الارجح الی نوبة فزع. 
:وفیما یلی الخطوات الخمس البسيطة لتدریب التحکم فی التنفس 


وعقّا لما قالبه |احصانیه علاج الفزع, د."کلیر ویکس"؛ خان 
القلى السلیم بمکنه آن بببض 200 مره‌قی الدقبفه PLY‏ 
آو حتی آسابیع دون حدوت ی تلف. لقد خلق قلبك 
لمعالحة الضغوط . وساعة من الفرع تعد لاشىء مقارنة 
بالعمل الدی صمم القلب للقنام به. 

والأكسجين إلى المخ: لكنه قى الغالب لا يؤدى إلى 
الإغماء. كما أ نالفزع بسبب ارتفاعًا فى ضغط reall‏ فيدا 
بعد نقيضً! لمشكلات انخقاص ضغط الدم المرتبطة 
بالإغماء. 

إن اسنجابيه المواجهة أواالانسحاب نؤدى إلى انقياص فى 
عضلات البطن والصدر؛ وهو ماقد بسبی الضغط والألم 
العضلی فی الصدر؛ إلى حانب انخفاص سعة الرئتين 
ولتعويض ذلكء؛ قد نيدأ فى النتفس شدة وعم ق(فرط 
النهویة)» مما یزید الامر سو؛ا -- لکن لا احد توقف‌عن 
التنعس جراء العزع: ومهما بلع شعورك بالضبق وعدم 
الارتياج؛ قسوف تحصل على الهواء الكاقى قى كل 
الأحوال. 

ان الشعور بالدوار بنتج عن قرطالتهوية» وانخفاض تدفق 


"سوف أسقط الدم والأكسجين إلى المخ ‏ وهو نفاعل غير ضار 


وبسعرق 05D‏ 479 2+ كما أنه yal‏ جذاء حدى قى أسوآ 
حالات القرع؛ ولا بودی الی فقدان الاتران. 


إن اسنجابة المواجههأو الانسحاب نسبب نمدا مؤقتا 
للأوعيه الدموية فى ساقيكء مما ينبح نجمع الدم بالعضلات 
الكبيرة. ثق أن ساقيك قویتان وبامکانهما حملك علی 
الدوام. 


di I ا‎ ie Si 
وهى عبر ضارة ولن نسبب لك الفزع ما لم نهم‎  كىرودلا‎ 
بتفسير الأعراص على أنها مدعاة للانزعاج.‎ 


هذه أيضًا تفاعلات شير ضارة. وهى ناتحة عن استحابة المواجهة أو 
الانسحاب, وترتبط بقرط التهوبة وانخفاض ندقق الأكسحين والدم 
إلى المخ. وهى مؤقتة ولا تتسبب إطللاقًا قى الإصابة بالخبل أو 
فقدان السیطر * علی أقعالك؛ فلم يتم تسحبل أى جالات انفصام فى 
الشخصية, أو شلل. zug al‏ بعد دوف نوبة قزع. 


جدول شرح الأعراض 


الأعراض الفكرة 
الفسيولوجية الكارنية 
ریاده قی Du” you‏ 
القلب "dudo‏ 
"سوف آموت 
all‏ ربالإعباء اتناء pe‏ 
ae slul AN‏ 
فى الشارع". 


الشعور بأنك لا "سوف 


أنفاسك بسبب الننفس, 
وحود ألم أو ضغط سوف „Lei‏ 
فى صدرك. "als sji‏ 
الشعور بالدوار ]15 "cuño‏ 
ll lll‏ اننی ضعیف 
۲ لدرحة‌آنتی لا 
سعور 2 
بالصعف Vlg‏ عو ا 
- الساة السبر؛ صموهه 
Ml PRA‏ 
a See‏ 
قد wg‏ 
والسجوبه نوبة الفزع". 
"سوف أصاب 
الشعوربالذهولء آفعد السبطرة 
والانعصال على فلگسدى هد 
عن‌الواقع: ولن 
وففدان الهويت. أستطيعالعودة 


هذه المرة" 


أ. قم بالزفير أولاً. عند ظهور آولی |ٍشارات العصبية و الفزع. وظهور ول بادرة قلق 

بشأن عرض فسیولوجی قد pS lucy‏ بافراغ رئتيك من الهواء بالکامل. لذا, من 

ee 
كا‎ 


E ¿‏ -9 
ess dE ar bs‏ 
إلى إبطاء تتفسك ویمنع فرط التموية 
ج. تنفس بعمق إلى داخل بطنك. قم بوضع إحدى يديك على معدتك, والأخرى 
Ja Bleibe Se res‏ 
Sl sel ala olan lese N‏ 
تقوو ls see dee lee‏ 
.بعدم القدرة على التنفس 
ei al y lbs‏ للداخل من خلال أنفك: 
وعد "واخد...اثنان...ثلاثة". توقف لقانية: ثم ازفر النفس الذک آخذنه من خلال 
فمك وعد. "واحد...اتنان...ثئلائة. ۳ ربعة"؛ حيث إن عملية العد نحميك من التنفس 
ol coast ella loss‏ اط نمف او ف ودا 
.فسوق يضمن لك هذا إفراغ رئتيك بين كل تفسن تاخذه 
ه. أبطئ تنفسك بمقدار نبضة. >¿ نفسا للداخل aco‏ 
"واحد.. اننان:,ثلانة..اربغة". . نم توقف وارفر sill gaali‏ أخذنه اوعد 
توح نان لاه اه سس وكا هو الال م ال دك اطول 
.بمقدار Lay‏ من شهيقك دائما 
إن تدريب التحكم فى التنفس يعتبر وسيلة فعالة غير عادية لابطاء تنفسك ومنع 
فرظ النهوية الذى كثيرًا :ما يضاحث الفزع . إذا كات بامكاتك ابطاء er un‏ طهوز 
أولة اإشارة ل St u‏ یتفن انوا tal ehe‏ 
«المواحهة أو الاتشحاب 
bodas a la‏ قا دريب 
Saal‏ فى التتفيين. فقط :فى :بنتات امثة: تتيتاعد .على الاشترحاه: ولا تحاول 
استخدام هنه التقنية فی البداية عندما تکون فی حالة فزع آو قلق, بل لابد آن 
كوت al lle lies ll bs‏ 
ازعاج. وبعد عدة آسابیع من الممارسة الیومیة. ستکون 19 اتقنت هذه التقنية 
Glas‏ مها سنج قاد :| على أخد أنقافن عميقة وول تمع الد [ul‏ 65 
استخدام ندریب 
as ds lr pad‏ 
حاوك امتتخدام ربت الهم قن امین dll a e‏ 
الفلق خشية اصابتك بنوبة فزع, او عندما تبدا فی ملاحظة اعراض فسیولوحية 


لا تحاول استخدام تدریب التحکم فی التنفس آثناء نوبة الفزع الكاملة. بل انتظر 
حتی تکون قد اتقنت تقنية تثبیط الاستجابات الحسية. والتی سوف تتعلمها في 
الفصل القادم؛ فهذا سیمنحك التدریب الذی تحتاحه الیه حتی تستطیع إبطاء 
elas.‏ حختی أثناء آکتر آعراض القلق Else;‏ 

الخطوة 3 : اعادة الهيكلة المعرفية 

یبذل البشر محاولات دائمة لفهم تجاربهم: فهم یحاولون تسمية الأحداث 
وتوصيفهاء وتوقع ما ستعنيه هذه الأحداث مت تقبلا, وعندما تكون قلقا وفى حالة 
ترقب لإمكانية حدوث نوبة فزع. فإنك تميل إلى ارتكاب خطأين رئيسيين من 
أخطاء التفكير: الأول. هو الإفراط فى التقدير أى المبالغة فى تقدير احتمالات 
وقوع حدث سلبى. والثانى» هو التهويل أى افتراض أن الأحداث ستكون مؤلمة 
.وخارجة على السيطرة أكثر مما تحتمل 

ويرجح أن يكون الإفراط فى التقدير والتهويل من العوامل المساهمة فيما تشعر 
به من قلقء ولكن هناك وسيلة للتغلب على هذه الأنماط فى التفكير مع الحد 
من مستوی قلقك فی تلك الأثناء, ويتضمن ذلك استكشاف دليل دامغ حول 
مخاوفك. بالاضافة |لی تحدید استراتیجیات للتکیف. والسبیل الی تحقیق ذلك 
يكمن في نوع شاه من سكل الافکان تشم استتمارة- الاحتمالات: jj‏ 
نموذجا لهذه الاستمارة بالصفحة التالية. قم بعمل خمسین نسخة من استمارة 
الاحتمالات واستخدمها فی الاستجابة للأفکار الكارثية و الأفکار التى تعمل على 
.استمرار القلق lols‏ ظهرت 

واليك كيفية استخدام استمارة الاحتمالات: فی العمود الأول, اکتب الحدث الذی 
پثیر القلق لديك ot Sy‏ هذا الحدث يمكن أن يكون خارجيًا (مقابلة أصدقائك فى 
السینما) آو داخلیّا (الشعور بالدوار والاعیاء). والان. اکتب تفسیراتك ومعتقدانك 
بشأن الحدث فی عمود الأفکار التلقائية. وحاول آن تسجل آسوا آفکارك وأکثرها 
.«ماساوية 

وعند التركيز على أفكارك التلقائية. سوف تكون بحاجة إلى أن تُقيّم (1) نسبة 
احتمال أن يصبح ما تخافه واقعًا )2( حدة القلق لديك. إن نسبة الأحتمال التى 
تصل إلى %100 تعنى ail‏ لا یوحد احتمال لعدم حدوث الكارثة. مع ملاحظة أن 
العديد من الاحتمالات تكون Jal‏ من %1 (أى أن فرصة حدوث الكارثة تبلغ 1 فى 
فى 1000 Je‏ 1 1 فی 100.000 یعادل 960.001). ویتم تقییم القلق e‏ 
.مقياس من صفر 100 , حيث 100 تمثل أعلى نسبة قلق تعرضت لها 

إن هذه التقديرات الخاصة بالاحتمالات والقلق مهمة > لأن بإمكانك رؤيتها 
وهى تتغير؛ فبعد أن تقوم بتعبئة أعمدة الأدلة ووسائل التكيف البديلة, قد تلاحظ 
انخفاضات ملحوظة فی معدلاتك 

لقد حان الوقت الآن لدراسة آفکارك التلقائیة: تحت عمود الدلیل» اکتب جمیع 
الحقاتق والتجارب التی تدعم آفکارك التلقائية و تتعارض معها. اسأل نفسك 
هذه الاسئلة الرتیسیه: 1 - .من سین خميع الهرات التی احسست: فیها تذلك gl‏ 


فعلته فی الماضی, کم مرة وقعت الکارئة؟ 

ماذا كان یحدت لك فی العادة خلال الظروف المشابهة فی الماضی؟ .6 - 2 

هل هناك اى شیء فی ماضيك یجعلك تتوقع نتائج افضل مما تخشاها؟ .7 - 3 
ما الحقائق الموضوعية (الطبیق)؟ من المهم آن تضع هنا قائمة بالحقائق .8 - 4 
.الطبية ذات الصلة. والتى قرأتها فى هذا الفصل 

كم من المحتمل أن تستمر هذه التجربة؟ وهل بإمكانك التأقلم معها لتلك .9 - 5 
الفترة؟ 


6 - 


إعادة تقدیر نسية الاحتمال " 
صسفر - 6100" 
الغلق 


صفر _ 100 


الوسائل البدبلة للتکبیف 


الادلة 
نسبة الأحنمال 85 


صقر _ 100 
الفلق 

صفر - 100 
الأفكار 
HETH)‏ 
الحدث 


داخلی آم 


استمارة الاحنمالات 


بعد ادراج جمیع الاأدلة التی یمکن al‏ تخطر لك. انتقل الی الوسائل البديلة 
للتكيف» وستكون هذه خطة عملك إذا تحققت أسواً الاحتمالات کیف ستتفاعل 
مع الأزمات. وعلى الرغم من أنها غير مريحة, فإنها تساعدك على مواجهة أشد 
مخاوفك. ويمكن الحصول على كل نتيجة تقريبًا بغض النظر عن مدى صعوبتها إذا 
كانت لديك خطة للتکیف تتضمن: 1 - 10 es‏ استرخاء أو ننن :قد تكون 
Is.‏ فائدة 

آی موارد لديك للتکیف (الأصدقاء. الأأسرة الموارد المالية, مهارات حل .11 - 2 
.(المشکلات 

.استراتیجیات تکیف ناححة تکون قد استخدمتها فی الماضی .12 - 3 
.استراتیجیات آخری قد تکون ذات فائدة فى هذا الموقف .13 - 4 

احرص على استغراف وقت كاف فى عمود وسائل التكيف البديلة. استمر فى 
عصف ذهنك إلى أن تتمكن من تطوير ثلاثة بدائل حقيقية للتكيف على الأقل. 
وإذا كان البديل لا يبدو واقعيًا بالنسبة لك. اتركه لكن إذا كان هناك احتمال لأن 
.ینجح, فضمنه وقیم النتيجة لاحقا 

الخطوة الأخيرة فی اکمال استمارة الاحتمالات بالنسبة لك هى إعادة تقييم 
نسبة الاحتمالات والقلق. وفی تلك الخطوة یکتشف معظم gall‏ أن احتمال 
حدوث الكارثة يبدو أقل بعد تقييم الأدلة وتطوير خطة تكيف» كما يسجلون 
.انخفاضًا 59 حدة القلق 

التدرب باستخدام استمارة الاحتمالات 

استخدم استمارة الاحتمالات الخاصة بك كلما راودك شعور بالقلق. حاول آن 
تعبی الأعمدة عقب وقوع الحدث ان آمکن ذلك (الليلة التی تعقب تجربة القلق 
.(على اقل تقدير 

حتى الأحداث التى تتجاوز كونها أحاسيس بدنية تتطلب استمارة احتمالات, لأن 
التفسيرات الفاساوية للأخاسنيس البدنية هى المسيب الرئيسى للفزع فإذا 
داومت على استخدام الاستمارة على مدى ثلاثة إلى أربعة أسابيع. ستجد فى 
.نفسك الثقة بمقدرتك على معالجة مخاوفك 

مثال 

Alas‏ عزباء فى الثانية والثلاثين من العمرء كانت تنتابها نوبات من الفزع" 
على مدى ثلاثة أشهر؛ حيث كانت خائفة من الاعراض البدنية, لكنها أيضًا كانت 
قلقة خشية فقدان مقدرتها على أداء وظائفها كأم وكمحللة استثمارية نشطة 
ومجتهدة فى عملها. فى الصفحتين التاليتين ستجد استمارة الاحتمالات التى 
.قامت "ساندرا" بملئها فى اول يوم لها فى تدوينها 
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دانقا بدفع حتی وأوقف أفكار 


ار‌کان صاحتا. الحوف 
سأستخدم‌ندریب وانتظر تلاشیها 
النحكم فى لدقائق قلبله. 
„sis yal |‏ 
ومرات. 
wills‏ نانچ عن النمارین؛ 
لتذكيره: عادةما ولسن العلق. 
یکون بارا او لقدعملت بحهد 
ŠL‏ لکنه لا یتور. واتصبی عرقا جراء 
وأكون على ما ذلك. ومن تجاربى 
يرام عندما يكون. السابقة:؛ فإن هذا 
هی حمافته فی الحال. ما رال 
المعتادة لا آکتر. بامکانی 

الاسنمناع بلبلدى. 
50% 90% 
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إذاگانت لدی حضکلة فی القلب, بالغرية عن نفسی 


سأكون غايه فى 
الحزن: لكننى 
ساحاول العنور علی 
Jac‏ لیس له 


سأنلقی علاخا لها, وأغیر 


ممارسه النمار بن‌الریاضیه 


وأحاول الاعتناء PALAS‏ 


سأنكيف مع الأمر لأنتى ملزمة ستطلبات كثيرة. وحتى 
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والاتفصال عن الواقم 
أنناء النحدت إلى 
وتىسى فى العمل 


آسنطیع یحمل صریات قلبی؛ 
lice saw. las‏ علی الاعل 
عندسا أؤدى النمارين الرياصية. 
بقول الطبیبت|ن قلبی سلیم. 
والقلب السليم ممكن أن يخقق 


0 مرةفى. الدقيقة لعدة 


آساببع» وگلیبی بخفق 140 حرع 
سوى لاقل من خمسن دعانق. 
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خفقان/اصطراب القلب 


الخطوة 4: تنبیط الاستجابات الحسية 

یعد تثبیط الاستجابات الحسية من المکونات الأکثر فعالية وتحدیٌا فی برنامج 
علاج الفزع. وما ستفعله هو أنك سوف تعید احیاء سانش حسدیه شبیهه 
بتلك التى ترتبط بالفزع ol di,‏ یامکانك. آن les‏ التعاييش ف :هذه 
ebrio Ta lt Esad a oy eo il le ac N‏ 
esac ul See ela‏ بالانفصال عن الواقع یمکن ul‏ تصبح مجرد آثار مزعجة 
AE AS A EA EEE‏ 
مرتبطة 

بالفزع الذی ينتابك بعد ذلك. ستجد نفسك أقل انتباهًا للأحاسيس الداخلية 
,التى تسرف يحسدك: وأقل تركيرًا عليها 

ويتم تحقيق تثبيط الاستجابات الحسية المُخيفة على ثلاث مراحل: في المرحلة 
الأولی vay‏ نفسك لفترة وخيرة الی عغشرة أحاسيسس محددة ثم تقیم ردود 
.أقعالك 

وغالبية تدریبات التعرض التالية تم ابتکارها واختبارها بواسطة "میشیل کراسك" 
و"دیفید بارلو" )1993(« وهی تثیر احاسیس مشابهة لتلك التی پسجلها الناس 
.قبل آو آثناء نوبة الفزع 

زر جاب الى ااا 

,قفص اسك بقن ادها که ثم رقعه .2 - 2 

323, الطبيب أؤلا‎ AA IRAN 

.الجرى فى المكان مع ارتداء سترة ثقيلة .4 - 4 

55: الأتفاس‎ ass. 

626. خاضة عضلات اليطن‎ dll Mall, 

7 ر‎ lis des Dl ss adds ita 
(الوقوف‎ 

.التنفس من خلال فتحة انبوب مص ضیق .9-9 

التحديق إلى نفسك فی المراة .10 - 10 

ol lalalala‏ رمیات فض هذه الاج سين لن 
ls MES‏ ال ل والتیحت أن 
شط elote coll dls les‏ واا كان تعريض. تعينيك لقدة 
ای سس lc Call ele slo e alle al ss al‏ 
استعن بشخص آخر لمساندتك بحیت یکون موجودا خلال التدریب. وفيما بعد 
¿lios‏ التوقف عن الاستعانة به مع شعورك بمزید من go SLM‏ هذه 
الا 

عندما تعرص نفسك لکل واحد من هذه الأحاسیس العشرة. سوف تحتاج 


لتسجیل ما بحدث لتحدد آیها یثبر آکثر اثارة للقلق بالنسبة لك واکثر تطابقّا مع 
لحاس المضاحية الفرع. املا مخطط تفنيج الا با تخس نا تعنص 
.نفسك لكل تجربة على التوالى 


القلق درحة التشابه مع 


احاسیس الفزع 
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مخطط نقییم الاستحایات الحسية 


الندر بت pial‏ & 


ا تحريك الرأس من جانب إلى آخد. و را 


2. خقص الرأس بین السافین نم sins‏ 


رفعه, (مع النکرارا 
3 الجرى قى المكان. un‏ 
A ts‏ 
er‏ 30 نانبة (أو لأطول 
5 كنم Dune pal VI‏ 
وتات N als a‏ طول 
عضلات بطنك. as‏ 
7. الدوران أنناء الجلوس غلی کرسی um‏ 
دوار. 
8 الننفس بسرعه شدیده حتی 80 نانة 
8 التنفس من خلال أنبوب مص 70 زاس 

0 نانية. 


0. التحديق إلى نفسك فى العرآة. 


100 تقييم حدة القلق لديك على مقياس يتراوح بين صفر الی 100 حیت‎ pu 
تقیم فيه درحة‎ sil به على الاطلاف. والعمود‎ Ea] أسواً قلق‎ Jio 
3 abe ناث معدل التقييم‎ tes ajo EU uc ls wla 
صفر 9۵ الی 9۵100 حیت صفر یعنی انعدام التشابه. و100 تشیر إلى تطابق‎ 
الحا تفن ها‎ 

المرحلة الثانية من تثبيط الاستجابات الحسية الداخلية. تشتمل على تكوين 
مخطط هرمى للأحاسيس المخيفة من مخطط التقييم. وإليك ما ستفعله: صع 
علامة بجوار كل تدريب قدرت نسبة تشابهه مع | عا سكس الفزع الفعلية ب9640 
أو أكثر. الآن. علی مخطط التدرج الهرمي للاستجایات الحسية/حدة القلق. رتب 
التدریبات التی وضعت علیها علامة من آقلها الی آکثرها حدة. دون معدلات حدة 
.القلق من حلسة التعرض الاولی التی قمت بهاء وذلك تحت عمود الجلسة 1 


التدرج الهرمى للاستحابات/ مخطط حدة القلق 
ان اب الجلسة ١‏ الحلسة 2 الخلسة 3 الجلسة 4 الخلسة 5 الجلسة 5 الجلسة 7 الحلسة 5 


1 


Jlio 
.أكملت "ساندرا" الأم العزياء التى ذكرناها سابقًا تقييم الاستجابات التالى‎ 


القلق درحة التشابه مع 


احاسیس الفزع 


%100- 230 


95% 
60% 


45% 


= pile 
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مخطط نقییم الاستحایات الحسية 


الندر بت pial‏ & 


ا تحريك الرأس من جانب إلى آخد. و را 


2. خقص الرأس بین السافین نم sins‏ 


رفعه, (مع النکرارا 
3 الجرى قى المكان. un‏ 
A ts‏ 
er‏ 30 نانبة (أو لأطول 
5 كنم Dune pal VI‏ 
وتات N als a‏ طول 
عضلات بطنك. as‏ 
7. الدوران أنناء الجلوس غلی کرسی um‏ 
دوار. 
8 الننفس بسرعه شدیده حتی 80 نانة 
8 التنفس من خلال أنبوب مص 70 زاس 

0 نانية. 


0. التحديق إلى نفسك فى العرآة. 


کان التقییم U iso‏ "ساندرا"فطلبت من صدیقتها المَقربة التواجد خلال 
التدرييات la les hale pelao‏ وفد استعرف منها الأمر جلستين لإتهاته: 
لکنها وجدت النتائج مثیرة؛ حیث بدأت التدریبات آلتی تعمل علی خلق |حساس 
الدوار مخالفة لأحاسيس الفزع الفعلية ولم تزعجها کنیر لکن التدریبات Sul‏ 
للقلى ومشابهة لأحاسيس القرة. a ll ol os‏ 
تشابها مع آحاسیس الفزع لدیها وکانت آکثر اخافة لها من بین جمیع الأحاسیس 
الا مسا مات الورمى فى.حفخة 51ا 
كانت "ساندرا" حريصة على ألا تضع فی مخططما سوی العناصر التی حققت 
46 آو آکثر من حیث تشایهها مع مشاعر الفزع الحقيقية. وقد تم ترتیبها بعد ذلك 
من مخطط التدریبات من آقلها اثارة للقلق (التحدیق فی المرآة: 0) الی أعلاها 
«زرالتتفس الستزية: 8 
بمچرد الانتهاء من shu‏ مخططك «sul‏ يكون قد حان الوقت لبدء المرحلة 
all‏ وهی عملية التثبیط الفعلية. ابداً باقل العناصر اثارة للقلق فی مخططت 
آلوومیبوادا احسست لتواجد شحص مساعه خلالن حلسه التعرض الفدثى: قلا 
مانع. وفیما پلی تسلسّل عملية التثبیط: 1 - 1. ابداً التدریب ولاحظ النقطة التی 
call lo dl‏ فنريحة للمرة الأول اھ فی ادر على الأفل 
العده 30 ثانية بعد يذء طووو الأحاسينين غيز الفريعة وكلما اطلق: كان إفضل 
عندما تتوقف عن التدريب» قم بتقييم مستوى قلقك لديك فى المربع .2 - 2 
(المخصص لکل محاولة تعرض (فی مخطط التدرج الهرمی للاستجابات 
ul.‏ تدریب التحکم فی التنفس عقب کل تدریب مباشرة .3 - 3 
dsd ga AN EL ee‏ 
IA] Más leas llana‏ کنت جين داع pla) day Jos glares‏ 
السریع. ul ¿Lua RSs‏ هذا إحساس مؤقت وغير مود سببه نقص امدادات المخ 
من الأکسجین. وذا کانت ضربات قلبك تتسارع بعد الجری فی المکان, فبامکانك 
آن تذکر تفس بأن القلب السلیم يمكن أن يخفق 200 مرة فى الذقيقة لاسابية 
.دقة أناايلحق به اذى وانه حلق لبتحمل هذا الكم الأكثر قليلاً من التدوين 
اتناف فى مجاولات التنيظ هع كل تدريب إلى أتابتضل معدل الفلق اد 
:الى اقل هن :29 
مثال 
بدأت "ساندرا" عملية التثبيط بحضور صديقتها المقربةء وبدأت بتدريب التحديق 
puras len la solo atlas‏ 
المالوفة بالانفصال عن الواقع. وتعثرت فى التدریب لمدة دقيقة اخری. وبوصولها 
(لی الجلسة الثالثة. کانت حدة القلق لدی "ساندرا" قد انخفضت |لی 20. بعد 
ذلك اصبحت فى حاجة إلى مواجهة هذا الإحساس بمفردها. وقد شهدت 


الجلسة الرابغة (التی po‏ بمفردها)؛ارتفاع قلقها لمعدل 40 مرة آحری, لکنها 
وجنات أنه سترعان ما الخفض فى الخال كمهت لىن 

وعقب کل محاولة مباشرة, کانت "ساندرا" تمارس تدریب التحکم فی التنفس, 
las vb sol ys EU La sd‏ عن الوافة ليست سنوی ودره 
Jes‏ غیر مقذیة لاستجاية المواحمة آو all‏ عن: انخعاض, دی 
الا ففخن إلى ال 

کات تذريت اندرا القالى Jas des aio los Jl le‏ 
حدة بحضور صديقتهاء واصلت بمفردها الی آن انخفض قلقها الی آقل من 25. وقد 
ساعدها التحكم بأنفاميها على: الايترخاء بسبرعة :عقب كل محاولة: :وقد ذ كرت 
.نفسها بأن إحساسها باللهاث قد ينتهى إذا تنفست بعمق 

كان تحدى "ساندرا" الأكبر خلال عملية التثبيط هو التنفس السريع؛ فقد كانت 
أحاسسيها نال هوك والا تفال هی ارات وهو salad 256 ls‏ 
وحتى مع تواجد صديقتها ممسكة بیدها. وصلت حدة القلق لديها إلى 90. وقد 
استغرق منها الأمر تمانی حلسات حتی انخفضر إلى 25ء تم واصلت التدريب 
نوها لن لهات او لیک ان ن ر ue‏ حلا التدزيي بان 
آحاسیسها المخيفة كانت مجرد آثار وجيزة لفرط التهوية واستجابة المواجهة أو 
Sell‏ 

ومع تعزیز "ساندرا" لثقتها فى قدرتها على تهدئة نفسها بعد التنفس السریع. 
اضیحت الاحاسیمن اقل Ip) ass]‏ یلا من الکوف من آنها قد تفقد التحكم 
.بنفسهاء آصبحت تری أن فرط التهوية شىء غير مريح» ولكن يمكن معالجته 
خلال التدریبات. وجدت "ساندرا" آن مشکلتها الکبری هی میلها لتهویل الأمور؛ 
lalo els‏ و ا 
مما يمكن احتماله"» لکنها تعلمت من استمارة الاحتمالات الخاصة بها آن تواجه 
هذه الأفکار وترد علیها. وقد آصبحت الان تقول لنقسها خلال الجلسات: 


hi‏ يع تحمل أى شىء لدقائق معدوده. وذلك لن يؤذينى بالطبع 


مخطط الندرج الهرمی للاسنجاباتاحدة القلق الخاص ب "ساندرا" 


الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة 


css ¿dul 
8 7 8 f 4 3 2 1 = 


` 
2 كنم piled‏ 59 
3. الننفس من خلال أنبوب 50 
مص قببق, 

۱ 1 
4 الجری فی المکان. 
Sl 5‏ قى المئان مع 70 
ار تداء سنر ة ثقبلف. 


6 الننقس بسرعذ شدیدة, i‏ 


i 


تثبیط الاستجابات الحسية فی المواقف الطبيعية 
Vb. ls la abad ls o as‏ 
نزید حذتة: على 25: .يمكتك البدء فى تتبيظ الاستحابات الخسية فى مواقف 
الحاة O E‏ هريح لني تر لك الو لاف 
ونشاظات كنت 'تتحتيها بسبب خوفك .هن الفزع. اصنع قائمة بهته التشاطات 
ورتبها فی مخطط هرمی لحدة القلق. وقم بترتیبها من آقلها إتارة للقلق إلى 
.أكثرها إثارة للقلق 
ویظهر مخطط "ساندرا" لتثبیط الاستچابات الحسية فی المواقف الطبيعية آسفل 
EU Zelle al se nr ehr el‏ 
ل ال دف لاا و ت می تدریب التحکم فی 
blas pal‏ مسا ماس ها لاسما الخاضة al‏ ولأن 
خوفها الرئيسى فى المظعمر هو الإحساس بالتشتت: والانفضال عن الواقع: فقد 
درف اند |" all las. ne a lr bla‏ 
Ilo es aw, all lala‏ 
عنصر من عناصرها. وعندما كان قلقها حيال عنصر ما يهبط دون 25 على مقياس 
A AAA AAA‏ 
الی حد کبیر. وقد کأن ذلك برجع فی جزء منه الي آنها لم تکن تعانی من SÍ‏ 
نوبات فزع على مدی عدة أسابيع. لكنه يرجع ايضا إلى انها لم تعد تنتبه 
ea cl alle’ sl aera yaa cule‏ لغلبها إن 
سفق بسرفة .دوت Bl‏ والات vs callas ll setool lis‏ 
.القلق من آن یکون هناك نوبة فزع فى الطريق إليها 


مخطط القلق - النونر 


الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة الحلسة 
d 3 2 Î‏ و f‏ ”7 


40 10 15 sal cll lal 
5 5 1 0 شرن الفهوة.‎ 2 


3 الهرولة لمسافة ميل 


4 الهرولة لمسافة ميل 
Le) bau ad ary‏ 5 


J pia 


۱ سربية‎ det ul 5 
0 2 5 5 0 alia 


اعتبارات خاصة 
إذا كنت تواجه صعوبة فى الاستمرار خلال تدریبات التحکم بالتنفس, .1 - 1 
مسجل 


.عليه 12 نفسا فی الدقيقة, قم بما يلى: انطق كلمة "شهيق" لمدة ثانيتين 
.انطق الكلمة "زفير" لمدة ثانيتين 

.اصمت لمدة ثانية واحدة 

استمر فى تكرار كلمة "شهيق" لمدة ثانيتين وكلمة "زفير" لمدة تانيتين» يعقب 
.ذلك وقفة لمدة ثانية واحدة 

.يحب أن يتستمر الشريط لمدة خمس دقائق 

ولعمل شريط مسجل عليه ثمانية أنفاس فى الدقيقة, .قم بكل ما سبق» مع 
.مراعاة نطق کلمة "شهیق" و" و"زفیر" لمدة ثلاث ثوان بدلاً من ثانیتین لکل منهما 
إذا ee‏ الحسية للقلق والحد منه خلال .2 - 1 
حلسات التعرض. فقد يرجع ذلك إلى وجود آفکا ر كارتية لم يتم التعامل معها. لذاء 
عندما تبدأ أحد تدریبات التعرض, راقب الأفکار التی bi‏ | عليك عن الأحاسيس 
البدنية التى تساورك. ماذا تقول لنفسك؟ ما الشىء الفظيع الذی تخشی 
حدوته؟ ما أسواأ النتائج المحتملة؟ 

وما أن تتمكن من تحديد واحد أو أكثر من أفكارك الكارتية» استكمل استمارة 
احتمالات عن هذه الأفكار. بعد ذلك اختر بعض ردود الأفعال الواقعية التى يمكنك 
."استخدامها خلال التعرض من عمودّى "الأدلة" و"والوسائل البديلة للتكيف 


الفصل 10 


التکیف التخیلی 
التکیف التخیلی (فریمان وآخرون. 1990( هو مزیج من التحصین ضد الضغوط 
(الفصل 11) والنمذحة الخفية (الفصل 18(« حیث یجمع افضل Glow‏ کل منهما 
لتعزيز الأداء فى المواقف الاشکالية والحد من مستوی القلق فى نفس الوقت. 
بداية هذا الأسلوب تكون بالتعرف على تفاصيل سلسلة متعاقبة من الأحداث 
التى تشكل الموقف الإشكالى الذى تواحهه ای كل شىء فعلته من بداية 
الحدث إلى نهايته؛ ثم تلاحظ العناصر الأكثر إثارة للقلق فى هذه الأحداث. وفى 
النهاية. تتدرب على أداء أو تمنیل التسلسل بأكمله مع استخدام تقنيات 
استرخاء وأفكار مساعدة علی التکیف للحد من القلق فی المراحل العصيبة فى 


.هذا التسلسل 
یساعدك التکیف المتخیل علی: -۰ روية نفسك وأنت تتعامل بنجاح مع موقف 
هتر للفلق ريما ظللت تتفاذاة طويلاً 

<a ila) isas Aaaa toai a a aa aal haa 
EAN 


التدرب على استراتیجیات التکیف الخاصة بك وصقلها فی المراحل العصيبة ۰ - 
المثيرة للقلق فى الموقف مما يعزز ثقتك فى قدرتك علی الحد من استجاباتك 
.للقلق فی الحياة الواقعية 

.الاعداد لكل خطوة فى التسلسٌّل ستقوم بأدائها قرييًا فى الحياة الواقعية ٠‏ 
le acia als‏ تی طا س ووا ای 
.خلال الممارسة المستديمة: 1 - 1. تعلم الاسترخاء 
.کتابة تسلسل الأحدات التی یتألف منها الموقف الاشکالی الذی تواجهه .2 - 2 
.تحدید نقاط الضغط النفسی فی التسلسل .3 - 3 
.تخطیط استراتیجیات معينة للتکیف لکل نقطة ضغط .4 - 4 
التدرب على التسلسٌُ ل وتکراره فی ذهنك باستخدام استراتیجیات تکیف .5 - 5 
بط رت حدیث | 
.تطبیق التکیف التخیلی فی أحداث واقعية .6 - 6 
فعالية هذه التقنية مع الأعراض 
إن التکیف التخیلی فعال i>‏ فى الحد من أعراض القلق والتجتب المرتبطة 
بموقف اشکالی قائم فی الوقت الحالی. ویمکن استخدامه للحد من سلوکیات 
التجنب الناتجة عن المخاوف المرضية وقلق الامتحانات» وکذلك بستخدم لزيادة 
النقة والحسم. والتکیف التخیلی فعال أیضَا فی الحد من التسویف والاستیاء 
والاکتتاب, والتی عادة ما ما تنشأاً عندما تفشل فی التکیف مع مواقف محددة 


.تثیر القلق 

يعتمد التكيف التخيلى على مقدرتك علی تخیل صور ذهنية واضحة ومفصلة. ولو 
كنت تجد صعوبة فى تصور صور مرئية واضحة, فان البدیل هو خلق صورة مفصلة 
مستخدمًا انطباعات سمعية أو طبيعية. وإذا تمكن أى من الأسلوبين من 
مساغدتك على تخيّل المشهد بوضوح: فقد يمكتك استخذام التكيف التخيلى 
.بنجاح 

المدة اللازمة للإتقان 

بإمكانك الحصول على نتائج طيبة فى غضون 6 8 جلسات, بواقع 15 دقيقة لكل 
التعليمات 

الخطوة 1: تعلم الاسترخاء 

إن مهارات الاسترخاء التى ستحتاج إلى إتقانها الاسترخاء التصاعدىء 
lS els‏ دون تون وال رشان تالسکم افم. الا ساءان نمکن ادها فی 
الفصل الخامس "الاسترخاء". لا تتجاوز الخطوة الرابعة الا حین تتعلم وتتدرب 
على کل هذه الاحراءات. ونقترح أن تستفيض فى plsi‏ الاسترخاء الذى تتحكم 
فيه مراحیٌّا حتى تصل إلى درجة تمكنك من القيام به تلقائيًا. وأخيراء يجب أن 
تكون قادرًا على تحقيق استرخاء عميق لعضلاتك خلال دقيقتين أو أقل. وكلما 
.ندربت» كان استرخاوكت ee‏ وأعمق 

الخطوة 2: كتابة قصة 

أثناء تعلّمك لمهارات الاسترخاء يمكنك اتخاذ خطوات إضافية للإعداد لاستخدام 
التکیف التخیلی. اختر موققا واقعیا ثیر لديك القلق شینا ما ترید أو تحتاج إلى أن 
تفعله ولکنك تمیل أيضًا إلى تجنبه أو المعاناة معه. ویمکن Ul‏ یکون SÍ‏ شىء 
fio‏ مقابلات التوظیف آو زيارة آقارب زوحتك الانتقادیین, آو تحدید موعد مع صديق 
voat.‏ لتوضیح احتیاحاتك 

احدی آهم الخطوات نحو شحذ قواك للتأقلم مع موقف صعب هو فهم وجه القلق 
الذى يسببه لك هذا الموقف ولماذا پثیر لديك القلق من الأساس. ما آکثر 
الجوانب التی یصعب عليك التعامل معها فی هذا الموقف؟ ما أآسوا مخاوفك 
بشأن ما قد یحدث؟ ما النقاط التي تشعر عندها بأکبر قدر من عدم السيطرة 
على انفعالاتك؟ إن إجابات هذه الأسئلة ليست دائمًا واضحة. خاصة اذا کنت 
تواحه موقفا ere‏ غير أنك كلما فهمت الموقف الذى تواحهه آکثر, سوف 
.یسهل عليك التکیف معه 

bu!‏ بکتابة تسلسل الاأحدات التی تولف الموقف الاشکالی اکتبه فى شکل قصة 
مستخدمّا أكبر قدر ممكن من التفاصيل. يجب أن يبدأ التسلسيل بتوقعك 
للموقف؛ ثم انتقل لوصف بداية المشهد واستمر إلى أن تجد حلاً له. وأهم 
التفاصیل “wal‏ بحت ذكرها هئ جوانب الموفف: التی خحعلت قلفار آذرخ أنضًا 
كيفية تأثرك بالقلق علی وجه الخصوص: ما الاستجابات البدنية والانفعالية التی 
پثیرها لديك؟ کیف ولماذا تزداد حدة هذه الاستجابات اثر ذلك المشهد؟ 


الخطوة 3: تحدید نقاط الضغط النفسي 
پامکانك استخدام قصتك لتحدید أجزاء النسلسل التی تسبب لك ضغطا نفسیا 
شبیذا. ویعد التصور من الطرق الفعالة للقیام بذلك. قم بتسجیل صوتك وأنت 
تقرأً الفصة ببطء, وعندما تدیر الشریط لاحقّاء یمکنك الجلوس فی وضع مسترخ 
وأنت مغمض العینین. مع ترکیز کامل انتباهك علی بناء المشهد فی ذهنك. واذا 
لم يكن بامکانك تسجیل صوتك. فبامکانك الاستعانة بصدیق لیقراً لك التسلسل 
.ببطء بينما تقوم أنت بتصور المشهد 
إن الهدف من ذلك هو أن تعايش المشهد بأكبر قدر ممكن من الوضوح والتفصيل. 
أين أنت؟ من حاضر هناك؟ هل الجو دافئ؟ لطيف؟ ما الصوت الذى يمكنك أن 
تسمعه من بعيد؟ ما الروائح التى تحيط بك؟ استخدم آکنه قدر ممكن من 
التفاصيل لخلق المشهد داخل ذهنك. واصل التسلسلء وأعر انتباها أكبر ا 
الفعل البدنية والانفعالية التى تمر بهاء Gle‏ بأن وجود عضلات متوترة مع ازدياد 
إخربات- القلب وتشارع الأنقانين فى بعض من ذلالات: القلق الشائعة 
لها ثمن تجرتية :فى التسلسل نفع فقا وى فاقات: سل له 
ذهنك. وعندما ننتهی. حدد جميع هذه النقاط بوصع علامات نجمية فی قصتك. 
إن الأفاكن التی وضعت علیها نجومّا هی نقاط الضفغط النفسی. وعند تصورك 
لاخسلسل فیما goto a‏ هذة النقاط فى الأماكن التى تتوقف فيها للقيام 
.بتدريبات خاصة للاسترخاء والتكيف 
Jo ۱‏ 
تم تكليف "ديف" من قبل المشرف عليه بإلقاء عرض امام مجموعة صغيرة من 
زملائه فى الشركة. وعلى الرغم من إحساس "ديف" بالثقة فى تعاملاته مع 
الأفراد. Old‏ فكرة الوقوف أمام مجموعة كانت مخيفة بالنسبة له. ومن أجل 
الاعداد للعرض, كتب "ديف" تسلسل الأحداث كما تخيله بالشكل التالى: أنا فى 
طريقى لإلقاء العرض متمنيًا أن تسير الأمور على ما يرام ولكننى أتوقع حدوث 
أخطاء وزلات محرجة. * إننى أتخيل فى ذهنى بعض الحضور يتهامسون خلال 
Jai ¿ssl‏ إلى موقف السيارات وأشعر بموجة قلق أخرى عندما أرى المبنى 
الذى سألقي فيه العرض * . إنني آدخل من الباب الأمامي محییّا موظف 
الاستقبال. واثناء انتظاری للمصعد. افحص حقيبتى لأتأكد من ان جميع آوراقی 
1 فتراودنى موجة قلق آخری عندما lol „bil‏ المحتوی علی ملخص 
العرض * . فأستقل المصعد للطابق النالث وأبدأ فى السير نحو قاعة العرض, 
وأتعرف علی آشخاص کتیرین فى الردهة وأحاول ألا آبدو مرتبکا عندما آحییهم. 
أنا الآن أقف خارج القاعة محييًا القادمين. إننى أعد الميكروفون وأعدل المنصة. 
لقد وصل غالبية الحضور الآن وينظرون إلىّ فى ترقب * . ألقى نظرة خاطفة على 
ملخص العرضء فأشعر بموجة من القلق حيال ترابط وفائدة المادة التى سأقدمها 
فى العرض * cual.‏ فيسود الصمت بين الحضورء فأحييهم قائلاً " إننى سعيد 
لحضورکم " * . وفی ظل هذا الصمت الذى ساد القاعة» sel‏ نبرة صوتى. إن 
الجميع تطروت إلى ك الا ادا العرض بالهقدمة التى أعتددتهاء. محاولاً التركيز 


علی ما آقوله. وعند نقطة ما خلال العرض, آفقد الموضع الذی توقفت عنده فی 
الملخصء فأضطر للتوقف للحظة للم شتات نفسى. وفى تلك اللحظة يسود 
القاعة صمت مطبق. وآتخیل الناس يشككون فى كفاءتى * . حينئذ يتورد وحعيى 
خجلاً ويساورني القلق خشية آن یکون توتری واضحا للعیان. بعد ذلك آواصل القاء 
العرض؛ _ ملاحظا انتقال بعض الحضور من مقاعدهم وبعض التمتمة فى موخرة 
القاعة. أثناء استمرارىء أبدأ فى الشعور بالقلق بخصوص فترة الأسئلة والأحوبة 
التی تقترب مع قرب انتهائی من القاء العرض * , فأختمه بأفضل ما يمكننى 
.وأدعو الآخرين للمشاركة بتعليقاتهم 
النهاية المحتملة 1 : لقد فتحت باب الأسئلة والتعلیقات, ولكن بدا الناس 
مترددين فى الاستجابة * . ويسود صمت طويل أحس خلاله بارتباك بشأن ما 
سأقوله بعد ذلكء وأخيرًا يعرض أحد الحضور المشاركة بالسؤال عن مدى فائدة 
المعلومات, فأشعر بالإحراج والإهانة وأجاهد نفسى كى لا آرد بصورة دفاعية * 
کان الستوال العالی عن شی: لا بیط بالم‌ضوع الا قلیلا. ولم أتمكن .هن الإحائة 
عنه. فتسود موحة آخری من الصمت الطویل قبل آن آشکر Lulg ácgozoJl‏ 
بلملمة آوراقی. اننی فی آشد اللهفة للعودة لسیارتی وأتمنی آن أستطیع 
.نسيان التجربة بأكملها 
النهاية المحتملة 2: ان الرضا یبدو واضخا علی وجوه الحاضرین بالعرض 
منهم بعرضون المشاركة وابداء آرانهم. ان أسئلتهم وثيقة الصلة بالموضوع, مما 
les] aus ar‏ کانت تحتاج للتوضیح. براودنی شعور عمیق بالراحة 
ا آلعرض واحشازک. له ol suas: ale «cla cod ee‏ من 
.السيطرة على قلقی ومخاوفی 
في هذا المثال اختار "ديف" استخدام نهايتين محتملتين إحداهما سلبية 
والأخری ايجابية. وقد EE ul‏ لكلا الإحتمالين لتقليل المفاجات. 
وقد [کماله للقصة. قام بالتسجیل لنفسه وهو یقرأً التسلسل بصوت عال, ثم 
استتخدم الشويظ لتضور الموقق. من التدانة الى النمانة: ووضع نحمة بخوار کل 
.نقطة فى التصور زادت من قلقه 
الخطوة 4: وضع استراتيجيات للتكيف 
تتشكل معظم المواقف التى تثير القلق من العديد من الضغوط النفسية 
المجتمعة معا. وفى حالة udio "ens"‏ أا ppal sl‏ فى شعورة 
بالقلق في ضغط الحضور. وشکوك "دیف" بخصوص محتوی العرض. وانزعاجه من 
.ملاحظة الحضور لارتباکه وخوفه 
ولعل آحد الأهداف الرئيسية لکتابة قصة حول الموقف وأحداثه وتحديد نقاط 
الضغط النفسی هو توضیح مصادر القلق. فان کان بامکانك رقية الموقف 
کمجموعة من الضغوط النفسية الصغيرة. سیصبح قلقك أسهل فى فهمه 
.ومعالجته 
ان ردود الأفعال التی یظهرها الفرد حیال القلق لها مکونان رئیسیان: استجابات 
Ol cee GU) bo lle ll sul sal‏ 


یتضمن التکیف التخیلی وسيلة للاسترخاء البدنی وکذلك مجموعة عبارات 
.مهدئة ومطمئنة لك 
الاسترخاء 
أثناء تضورك للتسلسل. سسنتخدم الاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات zo‏ 
.التنفس العمیق عند کل نقطة ضغط نفسی تقابلها 
= عبارات التکیف المعرفی 
ستحتاج ایضا الی انشاء عبارات تکیف معرفي لكل نقطة ضغط نفسى فى 
التسلسل. ol‏ عبارات التکیف الفعالة تذکرك بان لديك قدرة على التعامل مع 
الموقف وقد تزودك ببعض الاستراتیجیات للتعامل مع المشاکل. ومن امتلة 
العبارات الفعالة: "لا داعى للفزع...أستطيع أن أجتاز ذلك... لا يهم ان یکون ممنتازا 
یکفی Jul ul‏ قصاری جهدی". "سينتهي الأمر خلال دقائق معدودة". "لدی 
خطة |ذا ظهرت أى مشکلة". "اعرف کیف اقوم بذلك". ستجد ان کل نقطة ضغط 
نفسی لها مجموعتها الخاصة من المخاوف والأمور المقلقة, فحاول آن تجد 
عبارات لكل نقطة من هذه النقاط من شأنها أن تخاطب ما بقلقك فى تلك 
.اللحظة وتزيله 
وفيما يلى , بعض الوظائف المهمة التى يمكن أن تقوم بها عبارات التكيف 
المعرفى: اك عل أن لديك خطة للتكيف وتحدد الخطة المستخدمة فى 
.ذلك الموقف 
.طمأنتك بأنه لا داعى للفزع وأن لديك المهارات اللازمة للتکیف مع الموقف ٠‏ 
.تذكيرك بأن تتحرر من الضغط النفسي الذی تساه هه 
التأكيد لك أن خوفك الرهيب لا أساس له من الصحة, وأن آسوا ما يمكن أن ٠‏ - 
يحدت هو 
الحد من التوقعات البعيدة غير المنطقية على سبيل المتال: "سآنج< نجح فى ٠‏ 
Mist ls”‏ آهول دل الأمر lisa‏ 
توحیه نفسك نحو ایقاف الأفکار الكارثية ومواحهة التحدی ۰ - 
وإليك بعض الأمثلة ارات التکیف التی ne‏ "دیف" لنقاط الضغط النفسی فی 


.قصته: ٠أنا‏ أتوقع . .. حدوث أخطاء eo‏ 
استرخ» تنفس بعمق. لا اتن من ارتكاب بعض الأخطاء. سأكون راضيًا عن" 
."'مجهودی ا 


.موجة قلق أخرى عندما أرى المبنى الذى سألقى فيه العرض . 
۰ آستطیع Ul‏ آقوم بذلك.لا باس من الشعور ببعض الخوف. فقط واصل ۳ 
و القاعة صمت a‏ وأتخیل الناس يشككون فى کفاءتی... 
"خذ نفسا عميقاء واسترخ. sul‏ اعرف اوراقی. Ilse‏ حيث توقفت" 
ul.‏ فى الشعور بالقلق بخصوص فترهة الأسئلة والأجوبة التى تقترب -٠‏ 
استرخ. لقد انتهی الجزء الصعب, لقد نجحت الی هذه النقطة, فقط واصل علی" 
."هذه الوتيرة حتى الي 
Sasse‏ بالحرج والاهانة وحاهدت نفسى کی لا أرد بصورة دفاعية ٠‏ 


یکفی آن آبذل آقصما فی وسعی. بامکانی قبول النقد. آعرف آننی علی ما" 
."يرام 

انظر الفصل الحادی عشر "التحصين ضد الضغوط" للمزيد من عبارات التكيف 
.وكيفية إنشائها 

أعد تسجيل قصتك بحيث تتضمن إرشادات للاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات 
وأفكار محددة للتکیف عند کل نقطة ضفط نفسی. وبینما Llopis‏ امنح 
نفسك وقتا عند نقاط الضغط النفسی للاسترخاء ودع أفكار التکیف الخاصة بك 


تتغلغل 
الخطوة 5: تدرب على تسلسلك 
حان الوقت للاستماع لقصتك المسجلة مع استخدام استراتيجيات التكيف فى 
إن ادف مه هده الخطوة هو اتسار ی ای لیا سا 
الاخذات ضی بضل الی‌ها دون 4 قاط علی lus do 1552.50 lan‏ 
یتدرج المقیاس من صفر (الذی يعنى عدم الشعور بای قلق على الإطلاق). 
آلی 10 روالد بل اعلی-مسوی للعلی. سعرن 30 لیس معا آن: ها 
بمستوی فلف الی الضفز, اکن بخ آنفلله ضع فیس انا آن؛ bls ae‏ 
الضعط النفقشی فی فضده قد تکون اکفر ضعوبة فی التکیف معها عن غیرها من 
النقاط. والمفتاح La‏ هو "الممارسة" فکلما شحذت مهاراتك التكيفية وأصبحت 
.أكثر إلمامًا بالعملية. سوف تصبح استراتيجيات التكيف أكثر فعالية 

أما ]ذا الفر :كس بانخفاض. القلق بعد تكرار الستلسل لفرات عديدة: فقن تاح 
لمراخقة استراتيخية التكرف الخاضة بك: |. مارسن المريد فن التتفسن العميق. 3 
الاسترحاء أمر. غاية فئ الأههية لفعالية جهودك:قى التكيف: لذاء تأكد من إن 
الاس هاء بالكو قى ال lee‏ بقاع ك على الاسترخاء. فاذا لمز يكن lis‏ 
فستحتاج الی التدرب علیه بمفرده لفترة من الوقت 
نه le bel aer‏ يكون من all ao oso col sal‏ 
الحقیقی عند JS‏ نقطة ضفغط نفسی؛ |5 من الممکن ul‏ تکون بعض عبارات 
التخمل لا تخاظب- العناضر الرئينمية التى تثير قلفك. والتدرب على النش اس 
سيساعدك على معرفة أى العبارات تحتاج إلى إعادة صياغة وأيها يجب إضافته 
الجعلها أكثر قغالية 
الخطوة 6: التکیف فی الحياة الواقعية 

الخطوة الأخيزة فى إتقان التكيف التخيلى هو تطبيقه على موقف حياتى واقعى. 
عندما :تكون فادرا على تصور التستلسيل كاملا مم شاوی فلا موی 
القلق لديك عند کل نقطة ضغط فی نفس الوقت. فانك بذلك تکون علی استعداد 
للتعامل مع الموقف فی الحياة الواقعية. بالطبع سیکون تحکمك فی بينتك آقل 
في المواقف الواقعية من تحکمك خلال التصور, ولکن لا داعی للشعور بانك فاقد 
البعط ا فمن NAAA RO A‏ 
مما فى ss,‏ فعلك: الانفقالية sell sol els Uds als‏ 


والتوترات التى اعتدت أن تثير لديك الخوف الآن على آنها إشارات للاسترخاء 
استخدم استراتيجيات التكيف الجديدة مع المواقف العصيبة المتوسطة إلى 
المعتدلة إذا كان ذلك ممكنًا فى البداية. وبما أن المواقف الواقعية دائمًا ما تكون 
اصعب فى التكيف معها من التصورات. فيجب ان تكون إحدى اولوياتك هى تجنب 
الشعور بالاحباط والارتباك. امنح نفسك وقتّا للتدرب وتوقع بعض الانتكاسات قبل 
.أن تبدو استراتیجیات التکیف الخاصة بك مريحة وفعالة بالکامل 
وکما حدث مع حمیع الخطوات السابقة فی هذا الأسلوب. فان الممارسة هی 
مفتاح النجاح. وکلما آصبحت ماهرا فی استخدام التکیف التخیلی, فان ذلك 
ضيح مصدر | مهما لك فى BE‏ مختلف Swadi heall stas‏ 
مثال 

Seal ale 
موعدها هة الت عة‎ elo se هذا الخوف الذى> ينتانها‎ su locas les 
تجنبها لإجراءات علاجية مهمة لأسنانها لشهور. وكلما طال تهربها من رؤية‎ 
طبيب الأْسنان. ازداد خوفها من تلك المقابلة. وأصبحت مواجهة المصير المحتوم‎ 
بالنسبة لها. وفی محاولة لکسر تلك الدوامة الانحدارية. قررت التغلب‎ Geol 
علی بعض مخاوفها من زيارة طبیب الأسنان. وآثناء تعلمها للاسترخاء بالتحکم‎ 
فى الإيحاءات» کتبت قصة تصف فیها ما توقعت حدوته عندما ذهبت أخيرًا إلى‎ 
.عيادة الطبيب‎ 

عندما انتهت "سوزان" من كتابة قصتها. سجلت لنفسها وهی تقرآها ببطه. ثم 
اختارت وتا أتیح لها فبه قدر کبیر من وقت الفراغ وخلا من A eo‏ 
لتستخدم الشریط فی تصور التسلسل ALIS‏ وسجلت فى ذهنها کل جزء من 
القصة آسهم فى زيادة مستوی قلقها, وعندما حددت جمیع نقاط الضغط 
النفسی. وضعت نجمة بجوار كل واحدة منها. وهذه هى قصتها: انا فى سيارتى 
ف طريقى: لطعتت ,الأيضتات öl,‏ الا ass‏ وتنته ناضعة. ان لسانى 
يدور ليتحسس الأجزاء المتورمة من لثتى التى كانت تنزف قليلاً عندما كنت 
أنظف أسنانى بالفرشاة هذا الصباح. إننى أفكر فى الأسابيع التى أهملت فيها 
تنظيف أسنانى وأتخيل أن الطبيب سيعرف فى الحال كيف أننى كنت غير 
مسئولة * . أنا أعلم أن أية مشكلات أعانى منها قد ازدادت سوءًا الآن عما كانت 
عليه من قبل لأننى تأخرت شهرين عن موعدى مع الطبيب. | E E‏ 
لكونى إنسانة لا تستطيع تحمل المسئوليات الأساسية التى يجب على الكبار 
تحملها. عند اقترابى من المبنى الذى توجد فيه عيادة الطبیب. آحس بالانزعاج 
من حركة السيارات حولی * . وأبداً فی الشعور بأن معدل الضغط النفسى لدى 
یزداد. وبینما آوقف السيارة وأدنو من المبنی * . أتدرب على الأعذار التی 
سأرددها للطبیب لتبریر انتظاری کل هذا الوقت للمجيء. قررت آلا استقل 
المصعد المزدحم لأنى آخشی 3 يجعلنى الانتظار اکثر قلقا وانزعاجّا . 


llas تاقفدت هما انف زمه قن علا‎ bal 
تخولی الفیاده ونطلب متی, العلمن, انیم عجه سدا من تانجه * المسفمات‎ 
وکا لا کف‎ bel N اس بایان‎ sale والتيتروره هما‎ 
وكلما‎ ass; عن هوت المقاب الكفرياتى المتبعت من أقصى‎ alaba 
طال انتظاری» أحسست بالانزعاج أكثر. أستطيع أن أسمع فى ذهنى طبيب‎ 
الأستان وهو ینظر لقمی قائلا: " آوه لاء لدینا بعض المشاکل‎ " * 
بامکانی روية موظفة الاستقبال تمزح مع امرأة آخری خلف الطاولة , فأنزعج من‎ 
انعدام تعاطفها مع آلامی:.ویزداد اخساسی بالعزلة فی مخاوفی وفلفی. تنادی‎ 
المساعدة اسمی * بصوت فرح شاد فاحاول آلا آیدی لها استیائی بینما‎ 
فى الکرسی» وأشغر بصوته وهو‎ a] تقتادنى لإحدي الغرف. وبعد دخولی,‎ 
sulla alos. delicias نلك زاوال :متت أت‎ 
.كيه‎ 
الآن مستلقية داخل الکرسی ورأسی للخلف وفمی مفتوح. وآشعر بأننى‎ Li 
مجردة من كل قواكه.وكيزياتى. 'إستطيع أن: أشعر بمعدات: المستاعدة العدرية‎ 
* وهى تتحرك عبر فمى ولثتى. إننى أشعر بها عندما تقترب من منطقة ملتهبة‎ 
© للألمى نها مها بالمعل: اقفر من الألم‎ A قيتوتر‎ 
فأتخيل أن ذلك قد أغضبها. وبعد کتابة بعض الملاحظات. توضح لى فى حسرة أن‎ 
ole Ss لدى الكثير من الصفيحات الجرئومية علی آسنانی كان يجب إزالتها‎ 
مادة الكالسهوم * . او الان عة‎ o tarea فد همم وان‎ og all ces 
ادوات. إن‎ ceo: pad فامكانى نة الضينية :المعدنية يكل .ما‎ lisa! | 
حسدی بأكمله مشدود. وبدا فکی یولمنی من طول فتحه * . بإمكانى سماغ‎ 
صوت قفازها المطاطی وصوت احتکاك الأدوات المعدنية بأسنانی‎ 
التهاية: المتحتملة 1. انفت المساعده عملها وهی الات دی الطبیب:. انتی‎ 
آستمع لها وهی تشرح للطبیب جمیع المشاکل التی وجدتها فی آسنانی‎ 
* ولثتى» وهو يومئ برأسه وينظر إلى من حين لآخر . إنه يفحص فمى مرة ثانية‎ 
ویعرب ایضا عن اسفه لأننى لم أحضر مبكرًا.إنهما يشرحان لى أهمية تنظيف‎ > 
أسنان * . فأحس بالإهانة كما لو كنت أعامَل كطفلة, فاسرع بالخروج من العيادة‎ 
sale be a lo als. اعود‎ ol, استطية‎ ear 
أسنان وتقودنى لموظفة الاستقبال للاتفاق على الموعد القادم. وأغادر‎ al 
ارات تما الأمر‎ ls rät, 
التقانه المستطلهد اتف المساعده عملما وهی الان نستنعی الطییب الدی‎ 
یقوم بدوره بمراجعة الملاحظات التی وضعتها وفحص فمی بنفسه بدقة. انه‎ 
a ad all tales baldas 
Jesse val das sl cli یکون نامکانی اصلاح الک‎ 
للثة. ویعطینی اسم غسول معین سوف پساعد علی السيطرة علی الوضع مره‎ 
آخری. انه پتمنی لی یومّا سعیذا. آترکه وأذهب لموظفة الاستقبال لتحدید موعد‎ 
تكوت المرة القادفة‎ E وعد المهاد ف بترتي سور لا ياغ‎ cl 


.آسواً من هذه المرة 

بعد ذلك کتبت "سوزان" مجموعة من عبارات التکیف التی خاطبت مخاوفها. 
والتی ضاعفت قلقها عند کل نقطة ضغط نفسی. وهذه بعض الأمتلة لعباراتها: 

dotes اس فى الحال كنف ادن‎ esl 

coll‏ نقسی؛ فانا: آفوم بافضل ها استطية: وسيكوت- الظبيب مصد را حیذا" 

"للمعلومات 

اننی منزعجة جدّا من رائحة المعقمات والنیتروز مما يجعلنى أشعر بالغثيان ٠‏ - _ 

.قلیلا 


لقد تمکنت من قطع الطریق للوصول الی ‚La‏ وبامکانی التغلب على هذا" 
."الإحساس. نا نک معدتی 

.یتوتر جسدی بالکامل Göy‏ للألم ٠‏ 
تنفسی بعمق. استرخی. لقد انتهی الأمر تقریبا. ات الأمر یستحق القلیل من" 
."لالم لتصیح آسنانی نظيفة 

٠ كطفلة‎ Jli بالاهانة کما لو كنت‎ El, 

لقد سامحت نفسی؛ فهم یقولون نفس | للجمیع. وقد اجتزت aa‏ 
Ulg".‏ سعيدة لانتهاء الامر 
وباکتمال عبارات التکیف, كانت "سوزان" مستعدة لمواصلة تصوراتها. وقد اعادت 
فی الایحاءات وافکار تکیف محددة لکل نقطة ضفغط نفسی. وبعد اربع محاولات. 
نجحت "سوزان" فی تقلیل قلقها فی غالبية نقاط الضغط النفسی الی 5 نقاط 
على مقياس من صفر إلى 10. غير أن هناك نقطتى ضغط ظلتا ثابتتين على 
معدل 9 نقاط؛ لذا فقد اعارت انتباها اکبر للأحاسيس التى تعايشها عند كل من 
هاتین النقطتین فی الاعادة التالية لتصور التسلسل الخاص بها, وحربت مختلف 
عبارات التكيف ووجدت بدائل كانت أكثر فعالية فى الحد من قلقها. وقد واصلت 
هذا التدريب لأسبوع ونصف قبل أن تشعر بالثقة الكافية للاتصال بطبيب الاسنان 
.لتحدید موعد آخر 


الفصل 11 


تیه لتق 

هناك تقنيتان رائدتان كان لهما عظيم الأثر فى علاج القلق والمخاوف المرضية: 
التثبيط المنهجى, والتحصين ضد الضغوط النفسية. وقد تم تطوير التثبيط 
المنهجی علی u‏ المعالج السلوکی " "حوزیف وولبی" فی عام 1958. ومن خلال 
aial oid‏ ساعد "وولبى" الأشخاص القلقين فق وضع تسلسل قرقى 
لمشاهة تنعت علي plas ly cu bell‏ وقد تدري هذا التسلسل 
من مشاهد لا تثير أى قلق إلى مشاهد مرعبة. وقی ظل هذا التسلسل, قدم 
یت ee] ee‏ الاعات ٠وساعد‏ التاسن على طا 
ee.‏ للمشاهذ المخيفة يإقران هذه المشاهد بالاسترخاء العميق 


والتفيط aloe pial‏ سيط Vel‏ تسترتی: تم ل فوا يسبت ll‏ 
ضفوطاً نفسية الی آن یثیر لديك القلق, وعلی الفور lio go pis‏ آلمشهد وتکرر 
العملية إلى ألا يثير المشهد لديك أى قلق. ولأن مستوى القلق الذى يثيره كل 
التقدم الذى تحققه حتى الوصول إلى المتساهد الأكتر رعنا فى 'التسلسيل يكون 
.تدريجيا 

فعملية الیط المیوحی تعلمك التکم فی قلقك, ورتوقع منها آن تقدک بك إلى 
الشعور بالفلیل من القلی. أو pic‏ الشعور بأى قلق فى المواقق ¿bi sul‏ 
استجابتك لهاء وهذه هی نقطة القوة والضعف فی هذه التقنية فی Ol‏ واحد: 
تفیر قلقك فی السابق, ولکن ماد لو ss iso al‏ 
اجتاحتك موجة من موجات الفزع القدیمة؟ ul‏ هذه التقنية لا توفر لك شيئًا 
یساعدك فی التعامل مع Ito‏ هنه المواقف؛ فالمفترض ul‏ تکون خاليًا من أى 
cline.‏ قلق ولكنك لست كذلك 

ولحل هذه المشکلة, طور "دونالد ميشنبوم" تقنية التحصين ضد الضغط 
النفسی؛ فقد علم الناس کیف یتعاملون go‏ قلقهم كلما „ob‏ وأينما ظهر. وقد 
"Cognitive Behavior‏ أشار "ميشنبوم" فى کتابه 
إلى آن ۱ استجابة الانسان )1977( 5 Modification‏ 
للخوف يمكن أن تُفهم على أنها Jela‏ بين عنصرين أساسيين:(1 ) زيادة 
الاستثارة الفسیولوجية (زيادة معدل ضربات القلب والتنفس» والتعرقف» وشد 
العضلات» والقشعريرة والشعور بالأسبى والضيق). (2 ) الأفكار التى 

تفسر هذا الموقف على أنه موقف خطير أو مخیف ونعزی استتارتك 
الفسيولوحية لمشاعر الخوف لكن الموقف اللىي ليس له سوت علاقة بسبيطة 


حذا باستجابتك الانفعالية؛ فتقييمك لخطورة الموقف وكيفية تفسيرك 
.لاستجاباتك الجسدية هی القوی الحقيقية التی تخلق القلق لديك 

ویتضمن تدریب التحصین ضد الضغوط تعلم کيفية الاسترخاء والتقلیل من حدة 
الضغوط عن طريق التنفس العميق وإرخاء العضلات. ولكن هناك ما هو أكثر من 
مجرد إرخاء جسمك للتغلب على الخوف فينبغى عليك أيضًا أن تتعلم كيف 
ésa‏ مستودعا خاصا من آفکار التكيف» والتى تستخدم لابطال مفعول 
.الأفكارالتلقائية الخاصة بالاخطار والکوارث التی Ls‏ فی مواقف الخوف 

کما فی التثبیط المنهجی. تقوم بإنشاء تسلسل هرمى وتستخدم الاسترخاء 
العميق قبل تخيل كل مشهد. وعند هذا الحد ينتهى وجه التشابه بينه وبين 
تقنية "وولبى"؛ فانت لا تقطع تخيلك للمشهد عندما تشعر بالقلق. بل تستمر 
فى تخیل المشهد لما بقرب من دقيقة بینما تستخدم تقنیات ie‏ وافکار 
وبدلاً من محاولة التحكم فى القلق um‏ لا )98 مره آخری al‏ تتعلم 
إستراتيجيات فعالة للتكيف حتى تنمو تقتك بقدرتك على التعامل مع أى موقف. 
.مهما كان مخيفا 

لا توحد مشكلة مع التحصين ضد الضغوط كتقنية لعلاج الرهاب؛ فالبقاء داخل 
المشهد المثير للضغوط والتكيف معه إذا كنت تواجه مستويات عالية من التوتر 
والقلق یمکن ol‏ یکون امرا غیر سار للدرجة التی تثبط من عزيمتك وتجعلك تعزف 
عن الاستمرار فی التدریب. ولکن الدراسات تشیر الی ان التعرض soo‏ 
لمواقف تثير مستوی عالیا من القلق ينتج عنه انخفاض اكبر فى حدة القلق 
مقارنة بالتعرض التدریجی لنفس المواقف. والذى يتاح لك فيه الهروب من 
الموقف (جانون وآخرون 1980؛ ماثیوز وآخرون 1977). وبالعکس, إذا كانت لديك 
الفرصة للهروب من المشهد عندما تصل حدة قلقك إلى نقطة حرجة. فان هذا 
بعطيك شعورا] آقوی بالتحکم. وبالتالی انخفاض حدة القلق بشكل عام (راکمان 
. (وآخرون 1986).: بينما تفقد جميع ارات العلاج ([یمیلکامب 1982 

"The Anxiety and‏ إدموند بورن" مؤلف كتاب" 
ادرك هذه المشکلة, )1995( Phobia Workbook"‏ 
حیث قام بتعدیل تقنية التحصین ضد الضغوط لجعله علاجا صدیقا للمستخدم. 
E‏ "بورن" نفس es]‏ 'ميشنبوم" تطبيق الاسترخاء العميق وأفكار التکیف 
على تسلسل هرمی من المشاهد المخيفة ولکنه یعطی الناس مخرجا من 
المشهد عند تصاعد حدة القلق لدرحة مبالغ فیها؛ فأنت تستمر فی التکیف 
داخل المشهد lo‏ لم GJ! La‏ حد القلق الملحوظ. وحینثذ تتوقف عن تخيل 
المشهد وتعود Usd]‏ الاسترخاء العمیق, تماما کما یوصی "وولبی" فی التثبیط 
۱ الق 

فى اعتقاد الملفین (لهذا الکتاب). آن تعدیلات "بورن" للتحصین ضد الضغوط هو 
.أقضل تكنيك للتخیل فى علاج المخاوف 

فعالية هذه التقنية مع الأعراض 


آتبتت تقنیتا التحصین ضد الضغوط والتثبیط المنهجی فعالیتهما فى ¿Me‏ 
مجموعة کبیرة من المخاوف المرضية أو الرهاب فی عشرات من الدراسات 
المختلفة. غیر آن تأثیراتها الايجابية تعتمد علی زپادة التعرض للمخاوف التی 
تعانی منها فی الحياة الواقعية بعبارة آخری, لابد آن تقوم بالاشیاء التی کنت 
,تتجنبها من جل اکمال ی برنامج لعلاج الرهاب بتجاح 

إن التحصین ضد الضغوط والتثبیط المنهجی لا یستخدمان لعلاج اضطراب الفزع 
الذى Y‏ يصاحبه رهاب آو قلق عام أو مواقف: معفدده الاظ اف تتظلب Solis‏ 
slo.‏ 

المدة اللازمة للاتقان 

إن تعلم تقنیات الاسترخاء اللازمة للتحصین ضد الضغوط سوف یستغرق 
استوفتن» ال „Bl ale sol] N‏ ی ماهکایت. ان کیت lb‏ 
الهرمی فی نفس الوقت الذی تتعلم فیه الاسترخاء. كما يمكن القیام بالتخیل 
المنهجی للمشاهد یومیّ. وغالبّا ما سوف تظهر النتيجة فى الأيام العديدة 
الأولىء ولكن العلاج الفعال للرهاب المتوسط عن طريق المشاهد التخيلية 
.سوف يستغرق أسبوعًا أو أكثر 

وللشفاء التام من الرهاب. أنت بحاجة إلى تعريض نفسك للموقف التى تتخيلها 
فى التحصين صد الضغوط على انض الواقع. وعندما تتعلم كيف تقتحم المواقف 
التی کنت تتفاداها فی الواقع. سوف تكون قادرًا على تعلم كيفية التكيف مع 
.مخاوفك بلا شك 

التعليمات 

الخطوة 1: التدريب على الاسترخاء 

متبعًا التعليمات الواردة فى الفصل الخامس "الاسترخاء", ابدأ بالتدرب على تعلم 
التنفس اليطنى العمیق. وعندما تتعلم النفس العمیق من خلال البطن 
وتستطیع آن تخلق بداخلك مشاعر الاسترخاء علی نحو موئوق, انتقل إلى 
تدریب الارخاء التصاعدی للعضلات؛ فهذا التدریب سوف يجعلك تتعلم كيف يبدو 
الحال عندما تطلق التوتر والشد من عضلات حسمك 

عندما نتقن تدریبات الارخاء التصاعدی للعضلات وتستطیع آن ترخی مجموعات 
العصلات: الرئيسية فى حشيمك : بعين: الوقت لفمارسة: الاسترخاء يدوت نون 
وعندها سوف يكون عليك اتباع نفس تسلسل المجموعات العضلية كما هو فى 
الإرخاء التصاعدى للعضلات؛ ولكنك لن تعود بحاجة إلى شد وإرخاء العضلات. 
.حيث ستجعلها هى راغبة فى الاسترخاء 

التقنية التالية التى سوف تتعلمها هى الاسترخاء عن طريق التحكم بالإيجاءات, 
والذى سوف يتيح لك إرخاء سائر جسدك عن طريق أخذ سلسلة من الأنفاس 
العميقة واستخدام كلمة أو عبارة إيحائية لإثارة مشاعر الاسترخاء والهدوء 
.والاطمئنان 

التقنية الأخيرة التی ستتقنها هی تخیل مکانك الخاص. Gow La‏ تستخدم 
الصور المرئية والسمعية والمادية لتکون فى ذهنك مكانًا تشعر فیه بالهدوء 


,والأمان والاسترخاء العمیق 
خلال الفترة التی تتعلم فیها هذه المهارات الخاصة بفصل الاسترخاء بامکانك 
الاستمرار فى التحضصير للتخصين ضد الضفوط Ge‏ طریق احقیار des‏ محدد 
aeo doled‏ من خلال بناء تسلسل هرمى. وفى الوقت الذى تنتهى فيه من 
تدريب الاسترخاء» سوف تكون جاهرًا لبدء التخيل وتثبيط استجابتك للمشاهد 
.المثيرة للضغط المدرجة فى الهرم الذى أعددته 
الخطوة 2: اختر أحد مخاوفك للتعامل ago‏ 
JS‏ ,خض فنا ها ss olas‏ فن الان لدوم al erh rs]‏ 
,پشکل کبیر 
إذا كان لديك خوف واحد محدد وعلی استعداد ade Joel‏ فانك لست بحاحة 
إلى هذه الخطوة ولكن إذا كانت لديك عدة مخاوف ولا تدرى بأيها تبدأء أو ما إذا 
lee) elects‏ عليها من الأسياسن: قم تاخراء تدرييه التقييم آلوارد بالضفحة 
.التالية لكل خوف من مخاوفك 
الآن» أصبحت لديك لمحة قصيرة عن كيفية تأثير كل خوف من مخاوفك عليك. 
لاحظ أيّا منها يسجل أعلى درجة» فربما ترغب فى العمل على هذا الخوف غير 
أنك قد تقرر أن أحد هذه العوامل آهم من العوامل الأخری. ون الخوف الذی 
je‏ اأعلى کرک :نکی أن بکوت هه ۳ rl la‏ 
الضغوط علیه؛ قالکثیر من الناس. على سبيل المثال» يهتمون بمدى إزعاج 
الخوف لهم أو تكراره أكثر من اهتمامهم بمدى الإعاقة الذى يسببها لحياتهم. إنه 
.قرارك وبمجرد ul‏ تتخذه, انتقل إلى الخطوة ة الثالية 
۱ الخطوة 3: بناء التسلسل الهرمی 
ينبغى أن تشتمل التسلسلات الهرمية على ثمانية مشاهد إلى عشرين 
a‏ وخلال ينائك pre)‏ مشاهدك المخيفة, سوف تتعامل بأربعة متغیرات: 
القرب المكانى. أى مدى قربك من الشىء أو الموقف المخيف؛ فإذا كانت تخاف 
من العواصف الثلجية» على سبيل المثال» فمن المحتمل أنك سوف تشعر بخوف 
Bates]‏ تفتوبت :من قهم العتالت cli]‏ رحلة التزلج السنوية. یامکانك وضع 
تسلسل هرمی للمشاهد التی تتخیل فیها السيارة تقترب من أول منحدر ممند 
Jl‏ أو تكون على ارتفاع كاف لرفية الترسبات Call‏ الأولى التى تجرفها 
الریاح على الجانب الآخر من الطريق 
القرب الزمانى أو المدة. أى مدى قربك الزمنى من الموقف أو الشىء الذى 
تقك ssl Lol elos dul‏ للخوف مد فطارات: الاتفاقف 
الكهربائية مثلاً ربما یحتوی علی مشاهد تقترب فیها بشکل تدریجی من لحظة 
.ركوب القطارء أو قد تحتوى على قائمة من محاولات الركوب لفترات تزداد تدريجيا 
درجة التهديد. أى مدى صعوبة المشهد أو ترويعه لك. فى حالة الخوف من 
المصعد على سبيل المثال تستطيع أن تتلاعب بدرجة الخوف عن طريق تغيير 
غدد الطوايق الثى تريد الصعود إليها ها آو التتول منها 
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En re pe a ll. ll] 


= 1 
den عمدت‎ ll 


الل ای man‏ تتكرر سواجهتك لهذا 
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2 1 
Li, ‚on 


سا سحت al re ale‏ اللك ؟ 


درجة الدعم: ی درجة قربك من الشخص psd) Wow Sl‏ لك الدعم آثناء 
مشهد مخیف یشکل تهدیدّا لك؛ فمع الخوف من الطرق السريعة» علي سبيل 
المثال. پمکن للشخص الداعم لك آن یکون جالسا بالمقعد المجاور لك أو خلفك 
ولا ol y‏ أو فى سيارة آخری خلفك مباشرة» أو يفصلها عن سيا رتك خمس 
llas‏ آونکوت مجك على الواتف فى all ‘le‏ إليه 

فى الكثير من الحالات سوف تستخدم جميع هذه المتغيرات الأربعة عند التفكير 
59 مفشاهد. لضمها إلى تسلسلك الهرمی. لاتم انظر إلى أمثلة التسلسل 
الهرمى التالية. جميع هذه المشاهد وضعت أمامها علامات: (ق م) للقرب 
المکانی, و(ق ز) للقرب الزمانی, و(ت) لدرجة التهدید, و(د) لدرجة الدعم. وبينما 
تتفحص الكيفية التی بنیت بها هذه التسلسلات الهرمية. من المحتمل آن 
تحصل علی فکرة آفضل عن كيفية استخدام هذه all‏ ور( ۶ العدين من 
.المشاهد المختلفة 

تلائة نماذج للتسلسلات الهرمية 


A A A A gill‏ السريقة 


المتخیر النرنیب المشهد 


|بقاف السیارة فی شارع جانبی ومشااهدة احد تقاطعات الطرق 
A E O, AA EN‏ 


pel es su ea a lll Ls‏ هردجم لمسافة مفرح واحد وبحوارك 
شخص داعم 


قبادة السیارة rá‏ الطریق we]‏ وهو مردجم لمخرج واحد وبجوار ك 
شخص داعم 


هيادة السيارة على الطربق السريح وهو مزدحم لمخر جبن قی. وجود uadui‏ 
داعم 


قمادة السبارة بمفردك قفي العلريق السربع وهو هردعم um al‏ 


هبادة السيارة على الطريق السريح وهو عير مزدحم لأربعة محارج وبجوارك 
ya.‏ داعم 


J log gula شخص ذاعم‎ 


حمادة السشبارة بمعردك على الط بق السريع dm ¿Y‏ مخارج و هو کر مر دم 
فيادة السيارة بمعردك على الطريق السربح وهو مزدحم 


قيادة السيارة على. الطربق السربع وهو مزدحم لستهة مخارج وبجوارك 
شحص داعم 


Tolia iual asa pa gbg g pall الصرعق‎ le حبادة الستارة بمعردكت‎ 


عيادة السبارة بمعردكت علی الصطربق السر یع وضو مردحم لتماتية مخارج 
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المتغیر الترنیب المشهد‎ 


رؤبة فيلم تأخذ فبه احدی الشخصیات الثابوية حقنة 
الحديث مع صديق عن حقنة الإنفلونفزا التى أخذها 


vgs quell joy 


أخذ موعد مع الطبیب لأحد حقنة ملح لتكببر أحد أعضاء 
الت 


الذهاب إلى أحد المراكز الطبية 


ابعاف السبارة هی مرآب مركز طبى 
التعکبر فی الحفن آتناء الانتظار فی عبادة الطبیب 


الدخول الی غرفة العلاح 

دخول الممرضة الی الغرفة ومعها مواد الحفن 
كيام الممرضة بملء المحقنة بالمحلول 

شم رائحة الكحول على قطعة من القطن الطبى 
رویه الحقنه فی بد الممرضه وهی نوازنها 

أخذ حقنة ملح صغبرة فى الذراع النمنى 

أخذ حقنه ملح كبيرة فى الذراع الیسری 

أخذ حقنة إنفلونزا فى الذراع 
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10 


12 


13 


14 
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16 


ق م 


ىم 


الیتغیر الثرتیب المشهد 

e‏ 1 رؤبة صورة لنحلة 

قز 2 التخطیط للتدریب فی حدیقة الببت فی وقت لاحق من البوم 

قم 3 الوقوف عند الباب والیظر بحذر الی حدیقة البیت 

Tr‏ 4 الوقوف بالخارج: بالقرب من الباب الخلقى؛ لمدة دقبقة 

jò‏ 5 الوقوف بالخارح: بالقرب می الباب الخلقی لمدة 3 دقاثق 

3 ع الوقوف فى منتصف الطريق المؤدى لأزهار الدالبا (حبث توجد الكنير من 
أسراب النحل) لمدة دقيقة 

فزق 7 الوقوف فى منتصف الطريق المؤدى لأرهار الدالبا لمدة 3 دقائق 

قم 8 الوقوف بالقرب من أرهار الداليا نما بكفى لسماع طنين النحل لمدة دقيقة 

ور و الوفوف بالقرب من أزهار الدالبا بما بكقى لسماع طنين النحل لمدة 3 
ali‏ 

قم 10 الوقوف بجانب آرهار الدالیا (والتحل بحوم حولك) لمدة نصف دقبفة 

قز 11 الوقوف بجانب آرهار الدالیا (والنحل یحوم حولك) لمدة دقيقتين 

قز 12 الوقوف بجانب آرهار الدالیا (والنحل بحوم حولك) لمدف خمس دقائق 


الاعداد للتعرض لهذه المشاهد فی الحياة الواقعية 

آینما استطعت. اشفا pots es].‏ من هذه المشاهد :كما يمكن: أن تقؤور به فى 
الحياة الواقعية عن عمد. انظر الی الخوف من النعابین. علی سبیل المتال. من 
الصعب بناء التسلسل الهرمی للمشاهد التی تسیر فیها داخل الغابة وتشاهد 
آحد التعابین حینما ترغب فی اختبار مهاراتك التکيفية فی الواقع. لذا من Js‏ 


o‏ ات میس ای 
الخامیه ال تاه loco leal‏ نيدأ نملا مسدها ثم Beagle‏ 

البدء 

الخطوة الأولى هى أن تتخيل أنك تتعامل مع موقف أو شىء مخيف ولكنه لا يثير 
أى قلق تقريبًا يمكن أن تتخيل نفيسك بعيدًا عن الموقف من حيث الزمان أو 
اللمكاث: أو أن اد u asi‏ ان انك عاما رمع حوانى :من الموقق أو 
.الشىء Y‏ تشكل لك تهديدًا إلا بقدر بسيط 

الآن. تخیل آسواً تعرض ممکن لهذا الشیء آو الموقف المخيف. على Jaw‏ 
المثال, |ذا کنت تخاف من الحدیث آمام الناس فتخیل آنك تلفی عرصًا طويلاً 
آمام 

حمهور عريض. وإذا كنت تخاف من الزحام فى السینما آو الفصول الد راسية حیت 
تكون بعيدًا عن الأبواب, يمكنك أن تصنع مشهدًا يجسد نوعًا ا من رهاب 
الأماكن المغلقة؛ حيث تكون الغرفة مكتظة بالناس والوصول لباب الخروج يحتاج 
إلى تجاوز العديد من الناس فى مقاعدهم. فكر بالمتغيرات الأربعة التى يمكنك 
التحکم فیها لجعل المشهد علي أسوأ ما يمكن تخيله 

ولكن تذكرء اجعل المواقف الأقل إثارة للقلق والمواقف الأكثر إثارة للقلق شيئًا 
,یمکن استنساخه فی الحياة الواقعية لممارستها فیما بعذ 

وضع المشاهد الوسطی 

الانء حات الوقث is)‏ من 6 مشاهد الق 18 مشيهدا متدرحة من حيث حدة 
الخوف التى تثيرها وترتبط بنوع الخوف الذى تعانى منه. فى البداية» استخدم 
العصف الذهنىء مفکزا فی آکبر قیر ممکن من المشاهد یمکنك تخیله. فكر فى 
القرت الزمانئ والفکانی: حاول lo calas sl ll ass uo l‏ 
کانت 

تخطط للاستعانة ali rial yal‏ 
.مستویات مختلفة من الدعم فی التسلسل الهرمی الخاص بك 

وما أن يصبح لديك عدد جيد من المشاهد. حاول Ul‏ ترتبها حسب شدة الخوف 
.الذی تثیره من آقلها الی آعلاها اثارة للخوف 

الات استفرض al solas ass da a‏ 
کل مشهد متساو مع بقية المشاهد الأخری ولو بشکل تقریبی؛ فاذا کانت هناك 


ET‏ بمشاهد ا ا rarer al‏ = آقرب السا 
ربما تجد أن بعض المشاهد لها نفس درجة الترتيب؛ فإذا كان الأمر کذلك. 
فینبغی عليك حذف واحد أو أكثر منهاء gl‏ التلاعب بالمتفیرات حتی یمکنك اعطاء 
مكان 

.مميز لكل مشهد فى التسلسل الهرمى 
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.ملحوظة: انسخ صورا من هذه الورقة لاستخدامها مع المخاوف الأخری 
|نهاء التسلسل الهرمی 
عندما تضع ترتیبّا للمشاهد, قم بنسخ النموذج الوارد فی الصفحة السابقة وقم 
CU.‏ 
الخطوة 4: ابتکار آفکار تکیف 
يتبغى لك أن تبتكر فكرة أو فكرتين للتکیف؛ وذلك عندما ما سل كن 
مشهد جديد فى التسلسل الهرمى. وإليك كيفية القيام بذلك. قم بتخيل 
الموقف لفترة قصيرة. بحيث_تجعله واقعيًا بقدر ما تستطیع. لاحظ ما تراه, 
وتسمعه» وتشعر به فسيولوجيًا فى المشهد. الآن استمع للأفكار التى تدور فى 
رأسك عن المشهد ماذا تقول لنفسك عن المخاطر أو الكوارث المحتملة التى قد 
تقع فی المشهد؟ |ذا لاحظت آن قلقك یزداد وأنت تستمع لهذه الأستلة, فسوف 
ينبغى عليك أن تجد وسيلة للرد على هذه الأفكار السلبية بأفكار إيجابية للتكيف 
.مع الموقف 
وهذه بعض الأسئلة الأساسية التى يمكن أن تطرحها على نفيسك عند بناء 
أفكار للتكيف: - ٠‏ هل لدىّ خطة للتعامل مع هذا الموقف؟ ماذا أفعل فى حال 
حدوث المشكلة التى أخافها؟ 
ما مدى احتمالية تحقق النتائج المخيفة التى أتخيلها؟ هل أستطيع تقدير ٠‏ 
الاحتمالات التى Y‏ ترجح إمكانية حدوث هذه النتائج؟ 
إلى متى سيكون على تحمل ذلك لو كنت حقا فى هذا الموقف؟ (فى بعض ٠‏ 
الأحياث يكفى انا أذكر نفسى قائلا "اشتتطية أن اقوم بهذاء .فلن ‘Sosy potas‏ 
.("لفترة قصيرة 
ما مهارات التکیف التی أمتلكها للتعامل مع هذا الموقف؟ ماذا اه من ٠‏ 
مهارات الاسترخاء, وطرق lab‏ النفسء والأشياء إلى يمكننى أن أذكر نفسى 
بالقیام بها؟ 
إن الإجابة عن هذه التساولات قد تعطيك القدرة علی تکوین فكرة أو فكرتين 
لمساعدتك على تحمل القلق الناتج عن المشهد. تستطيع أيضًا الرجوع إلى 
.قائمة أفكار التكيف "العامة" التالية؛ فقد تعطيك أفكارًا أخرى جيدة 
نموذج لعبارات التكيف 
Lia.‏ الشعور غير مريح أو غير سار. ولکن يمكن أن أتحمله ٠‏ - 
.بإمكانى أن أكون قلقا وأظل قادرًا على التعامل مع هذا الموقف ۰ - 
.بإمكانى معالجة هذه الأعراض أو الأحاسيس ٠‏ - 
.هذه فرصة لى لكى أتعلم كيف أتكيف مع مخاوفى ٠‏ - 
.سوف بنتهی ذلك ٠‏ 
.سوف أجتاز ذلك لا يجب أن أدعه ينال منه ٠‏ 
.أستحق أن al‏ نادي على ها ll‏ 


بامکانی آن استغرق کل ما یلزمنی من الوقت لکی آبتعد عن الموقف ۰ 
.وأسترخى 
.لقد نجوت من ذلك من قبل. وسوف أنجو منه هذه المرة أيضًا ٠‏ - 
.بامكانى أن أفعل ما علىّ فعله على الرغم من مشاعر القلق ۰ - 
.هذا القلق لن يؤذينى إنه مجرد شعور بعدم الارتیاح -e‏ 
AA‏ نابخة ‏ عن استجابة: المواحية: أو الا سحات ون 
جرد د لقا 
.هذا مجرد شعور بالقلق. ولن اجعله “su zu‏ - 
asec):‏ لیم اک هه خی 
إن مواحهة هذا الأمر والاستمرار فی مقاومته لن يفيدنى فى شىء سوق ٠‏ - 
آدعه یمر فحسب 
.هذه مجرد P y ¡sol‏ 
.لست بحاجة إلى هذه الأفكار بإمكانى أن أختار التفكير بشكل مختلف ٠‏ 
ls‏ 
ماذا ei‏ 
الآن. حان الوقت لاختيار أفضل فكرة أو فكرتين من أفكار التكيف للمشهد الأول 
فی التسلسل. سجلها فی الفراغ المتاح فی "ورقة عمل التسلسل ol‏ 


.بأنك ستظبق تفسن اللتخطوات غلى كل مشهد تأتى إلية 
مثال 


فیما یلی آمثلة لأفکار التکیف» مأخوذة من التسلسل الهرمی ل "لیندا" الذی 
.یتناول خوفها من الحدیت مع الغرباء 

لاحظ فی مثال "لیندا" آنها تذکر نفسها دائمّا بأن "تأخذ نفسًا وتسترخی"؛ فهذا 
یساعدها علي التخلص من التوتر والشد العضلی قبل الانتقال اٍلی آفکار التکیف 
.الأخرى. يمكنك أن تجرب بنفسك لترى ما إذا كان lia‏ مجدیا لك آم لا 

إذا ثبت لك عدم فعالية أى فكرة تكيف أثناء تخيلك للمشهدء فينبغى عليك أن 
. تحذفها وتجرب فکرة آخری 

الآن عد إلى "ورقة عمل التسلسل الهرمی" الخاصة بك, وقم باستخدامها 
لتدوین آفکار التکیف الخاصة بك تدریجیا بینما تتجه الی آسفل فى الهرم الخاص 
eb.‏ 


حدول أفکار التکیف الخاصة د " لیندا" 


النرتيب الموفف افکار النکیف 
+ "لننفس والاسترخاء. 
A ÓN ۲‏ أستطيع أن أتعامل مع الفرياء إذاكانوا 
وسطمعموعة من امدفاني. 
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٠ : Ä‏ 'النفس والاسنرخاء. 

أحد الأنخاص الثرثارين أوقعش ٠ ١‏ أستطيع أن أجتاز زلك - لابعب‌آن آدعهبتخلب 
ذن شرك محادئة تقيمة. أرب علن افگرة غير محدية). 

فى الهرب. + 'سوف أسنأذن للذهاب إلى الحمام. 


الخطوة 5: |جراءات التحصین ضد الضغوط 

تتم عملية التحصین ضد الضغوط علی النسق التالی: Í‏ خصص من 10 الی 15 
دقيقة لكى تسترخى. قم بإجراء تدريب الإرخاء التصاعدى للعضلات والاسترخاء 
عن طريق el‏ فی الایحاءات (والذی یشمل en‏ بعمق). وتخیل مكانا 
صا تشعر فيه بالهدو c‏ والأمان 

.(الآنء راجع بسرعة أفكار التکیف er‏ بالمشهد الأول J‏ (التالى 

ب. تخيل الموقف الأول (او التالی) فی قائمة التسلسل الهرمی. حاول ان تبعث 
الحياة فی المشهد: انظر الی الموقف. واسمع ما پدور. واشعر بأى أحاسيس 
مادية فی الموقف. ما الاشیاء أو الأشخاص التى يحتويها الموقف؟ ما الألوان 
Wil‏ تراها؟ ما درحة الاضاءة؟ هل تشم آی «ul,‏ أو تلاحظ درجة الحرارةء أو 
luli‏ شىء على حكلدك؟ هل نمع أى أصوات: آو صوت «pj el,‏ 
أو ساعة تدف؟ 

احرص على ألا تصور نفسك قلقا وأنت داخل المشهدء إذا کنت متواجدا فى 
.المشهد من الأساس: تخيل نفسك وقد غمرك شعور بالارتياح والتقة 

ج. ابداً فی التکیف. ما أن یصبح المشهد المتخیل واضحا فی ذهنك, ابدا فى 
Jl‏ فى الاسترخاء واستخدام أفكار التکیف. ومن المستحسن آن تستخدم 
الاسترخاء بالتحکم فی الایحاءات خلال المشاهد فی التسلسل الهرمی؛ فپی 
toaal basal gosal alv e pal‏ لأنه لا یتطلب سوی اخذ بضع آنفاس 
.عميقة والکلمة ol‏ العبارة الايحاثية الخاصة بك 

وبینما تمارس التکیف مع الاستجابات الفسیولوجية للخوف عن طریق الاسترخاء 
بالتحكم فى الإيحاءات. استرجع فكرة أو أكثر من أفكار التکیف. واستمر فى تخيل 
المشهد أثناء عملية التكيف لمدة من 30 60 ثانية ما لم تكن درجة قلقك قد 
.(وصلت الی مستوی "ملحوظ" (انظر النقطة التالية 

د. قیم حدق القلق. استخدم مقیاس "بورن للقلق" کمرحع لك آثناء عملية 
.التحصین ضد الضغوط 

إذا وصل مستوى القلق لديك فى أى وقت إلى المستوى 4 القلق الملحوظ أثناء 
es‏ للمشهد. فعليك التوقف عن تخيل الموقف والعودة إلى تمرينات 
.الاسترخاء 

احرص علی استیضاح العناصر التی تشکل المستوی_ الرابع قبل تخیل ای 
مشهد من المشاهد الدارحة بالتسلسل الهرمی؛ فطبقا لد "بورن": "تلك هی 
النقطة التی تشعر عندها بآن سیطرتك علی رد فعلك قد بدأت فی التناقص 
بغض النظر عن الأعراض التى تشعر بها" (1995. ص 105). ومن ثم تبدأ فى 
.الشعور بخطر اقتراب نوبة فزع كاملة المعالم 

ویعد القلق الملحوظ هو نقطة الفصل. UV‏ الاستمرار فى تخيل الموقف مع 
الشعور بالخوف من فقدان القدرة علی التحکم یمکن m ul‏ اليك حالة 


a Vans 
,تتوقف عن تخیل المشهد‎ 

بعد آن تقوم بعملية التکیف لمدة من 30 60 تانية آو تتوقف عن تخیل المشهد 
بسیب القلق الملحوظ. قم قی الحال بتقییم مستوی القلق لديك بواسطة 
مقناسن:"نورت": أكنت الرقم فى ورقة عمل التسلسل"الهزمى الخاض يك فإذا 
بلغ مستوى القلق صغفرًا أو 1 , يكوت بإمكاتك الانتقال إلى المشهد التالى والبدء 
فى تخيله. أما إذا كان مستوى القلق 2 أو أكثر, يكون عليك أن تسترخى وتعيد 
.تخیل نفس المشهد مرة آخری 

آیضا. آمهل نفسك بضع لحظات لتقییم افكان التکیف الخاصة بك, وتوقف عن 
استخدام أى فكرة أثبتت عدم فعاليتها. أما إذا كانت جميع هذه الأفكار غير 
صالحة: فعد إلى القائفة العامة لأفكار العتخيل واخبر فكرة أخرى أو اثتتين 


مقباس ورن للعلق 


7- نوبة فرع جميع الأعراض فى المسنوى السادس ولكُن بشكل مضاعق: رتب, خوق من الصا 
0 شدیدة 'الجنون أو اهرت ذافع فهرى نحوالبروب 


نویف فزع نفقان القلبء صعوبة فى التفس. الشمور بالنشوش أو اانفصال عن الواقع. نويه فزع 
ll ulm ji a age‏ 
بدابة الشعور ضربات فلب منيئغ أوغير مننظمم انتباش في التعس, دوار أو تشوش, موف uy‏ 
ya pall‏ فقدان ol ol‏ تهرق wa ll a‏ 
لشعور chil pany‏ أو "النيه", أزذباد سرعة صربات الفلب, شد عضا alal‏ 
فلق ملحو في المحافظة ثلى ull‏ 
سا go gS cli pa nl‏ استمرار alpa yt | pa lb él‏ 
الق y til du ala gl‏ تفرق راحة ll‏ 
قلق مخذول الشعور al; aan‏ شد bol prole plas‏ المعدة, 
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۵ احرص دائما على الاسترخاء العميق بين المشاهد. قد تحتاج إلى استخدام 
الاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات وقضاء بعض الوقت لتهدثة نفسك فى مكانك 
.الخاص 

إذا وصل قلقك الی المستوی الملحوظ آو آعلی خلال تخیل المشهد. استغرق 
lidg‏ اضافیا للقيام بتمرینات الارخاء التصاعدی للعضلات آو الاسترخاء بدون شد؛ 
فهذه التقنیات القوية يمكن أن تساعدك على الوصول إلى مستوی آعمق من 
.الهدوء والارتياح 

g‏ استمر فى التبديل بين نقاط التسلسل الهرمى والاسترخاء. توقف عن 
المشهد الذى تتخيله فى الحال عندما تصل الی المستوی الرابع. ولا تمارس 
عملية التکیف سوی لدقيقة واحدة فی المواقف الذی dLa‏ فیها القلق إلى 
المستوی التالث ol‏ آقل. انتقل الی المشهد النانی فی التسلسل الهرمی 
الخاص بك حینما یصل قلقك الی المستوی 1 آو صفر آثناء ممارسة عملية 
التکیف فی آحد المشاهد. وغالبا ما يستغرق الأمر جلستى تعرض للمشهد 
على الأقل للقضاء تماما علی حساسيتك تجاهه. ویستتنی من ذلك المشاهد 
.التى تحتل أقل ترتيب, والتى يكون فيها قلقك منخفضًا إلى حد كبير 

تدرب یومیا. ینبغی أن تستغرق أول جلسة تدريبية من 15 إلى 20 دقيقة, 
وبامکانك تمدید مدق حلسة التحصین ضد الضغوط فیما بعد الی 30 دقيقة. ویعد 
الاجهاد هو العامل الأساسی الذی یدفع الشخص للتوقف. لذا, احرص دائما 
.على التوقف إذا بدأت فى الشعور بالإجهاد أو الملل 

توقع أن تتقن التحكم فى مشهد واحد إلى ثلاثة مشاهد فى كل جلسة تدريب. 
وعندما تبدأ حلسة تدريبية حديدة» عد دائمًا إلى آخر موقف أتقنته فى الجلسة 
السابقة؛ فسوف يساعدك هذا على تعزيز نجاحاتك السابقة قبل الدخول فى 
.«مشاهد آکثر اتارة للقلق 

الخطوة 6: التعرض فی الحياة الواقعية 

فى معظم الأحيان ¿lios‏ استخدام نفس التسلسل الهرمی للتدرب على 
التعرض للمواقف التى تخاف منها على ارض الواقع فإذا كانت هناك vas‏ 
المواقف يصعب التعامل معها فى الحياة الواقعية. فقم بتعديلها حتى تستطيع 
التعامل معها. فکر منلاً فى موقف مثل "توقف المصعد بين الأدوار". من الواضح 
ol li>‏ هذا الموقف لا يمكن إحداثه فى الحياة الواقعية عند لط ولکن 
تستطیع تعدیله qua‏ "الوقوف فى مصعد مبنى باركلى حيث يغلق الباب 
وینتظر المصعد وقتا طويلاً قبل البدء فی الصعود". بالطبع لا یوجد Ga cles Gl‏ 
هذا الموقف وموقف توقف المصعد بين الأدوار» ولکنه los ui‏ من نفس 
.المشاعر التی E‏ الموقف الأصلى 

وکما هو الحال بالنسبة للتثبیط التخیلی, تحتاج الی الانسحاب من حلسة 
التعرض عندما یصل القلق لديك الی المستوی الرابع. ولا sizes‏ الانسحاب 


التوقف عن استکمال الخطوات والتخلی عن الأمر برمته. بل یعنی الذهاب الی 
Gol Gls‏ تسبياء حيث يمكنك أن تعيذ التركيز على ll olor‏ 
العودة إلى تمرين التعرض عند انخفاض مستوى القلق لديك. انظر الفصل 12 
"التكيف خلال جلسات التعرض" للاطلاع على بعض الخطوط الإرشادية 
.لاستخدامها أثناء التدريب على التعرض 
. مثال 
كانت "جنيفر" تعمل مديرة إنتاج لشركة رائدة فى إنتاج الملابس. اصيبت 
"جنيفر" برهاب شديد من الاجتماعات؛ حيث كانت تتوقع ان تضطر للحديت امام 
مجموعة من الناس. وخاصة تلك التى تضطر فيها لتقديم عروض الإنتاج ربع 
السنوية. وقد تفاقم شعورها بالقلق إلى حد کبیر عقب آخر عرض قدمته. حيث 
وَجّه إليها انتقاد قاس لتقديمها عرض شابه عدم التنظيم والإعداد السيئ عن 
_ .خطالإنتاج الذى تقوم بالإشراف عليه وخطط التصنيع الخاصة بها 
وقد تطلب الامر من "جنیفر" تلائة اسابیع لکی تتعلم طريقة الارخاء التصاعدی 
للعضلات. والاسترخاء دون توتر. والاسترخاء بالتحکم فی الایحاءات» وتطویر صورة 
خبالية فعالة لمکانها الخاص. وقد تمکنت خلال تلك الفترة من بناء التسلسل 
الهرمی (الذی سنعرض له فیما بعد)؛ والبدء فی ابتکار آفکار التکیف. وتجدر 
الإشارة هنا إلى أن حمیع آفکار التکیف التی طورتها "جنیفر" قد طورتها عن 
طریق الاطلاع علی آمنلة من الواقع. على الرغم من أنها تمكنت من تطويرها 
.بشکل تدریجی من خلال تخیل مشود واحد فی المرة الواحدة 
وقد استطاعت "جنیفر تطویر آفکار التکیف الخاصة بها عن ظریق تخیل المشهد 
Vel‏ والاستماع الی الاشیاء المخيفة التی کانت ترددها لنفسها. وعندما تمکنت 
من تحديد الأفكار التى كانت تستخدمها لتخويف نفسهاء استخدمت قائمة = 
أربعة أسئلة تستعين بها إما لوضع خطة للتكيفء أو لتذكير نفسها ببعض 
.معارات التكيف التى ا 
استخدمت "جنيفر" عبارة "دعيها تمر واسترخى" كإيحاء للتكيف مع كل مشهد 
لأنها كانت تذكرها بإطلاق التوتر من جسمها. وفى الأوقات التى كانت تثبت فيها 
.عدم فعالية احدی هذه الأفکار كانت "جنيفر" تستبدلها بفكرة جديدة 
وقد اتبعت "جنیفر" Globe "yes‏ التحصين ضد الضغوط بشکل دقیق. ولاحظت أثناء 
ذلك أن Akal‏ 8 فى التسلسل الهرمى سهلة التطبيق: ولا تتير سوق أقل 
قدر من القلق. كما شعرت بدرجة متوسطة من القلق عند قيامها بتخيل 
المشهد رقم 3: وواجهت اولى خبراتها مع القلق الملحوظ مع المشهد الرابعء 
فسارعت علی الفور بالغاء هذا المشهد. ثم قامت بالارخاء التصاعدی للعضلات. 
تم صارت تمضی وقتا dabl‏ للاسترخاء فی مکانها الخاص, وقد تطلب منها الأمر 
ثلات محاولات مع المشهد الرابع حتی استطاعت أن تتكيف فيه دون الوصول إلى 
مستوی القلق الملحوظ وقد تطلب منها الأمر ستة تخیلات للمشهد |جمالاً حتی 
.انخفض مستوی القلق لديها إلى المستوی الأول 
انتقلت "جنیفر" الی المشاهد الأخری فی التسلسل, مناوبة بین التخیل 


والاسترخاء حتی وصلت الی المشهد التاسع. وهنا وصلت الي مستوی القلق 
الملحوظ ست مرات بشکل متسلسل. وعندها قررت "جنيفر" ان تقوم بتقسيم 
هذا المشهد إلى وحدات صغيرة: لينقسم المشهد إلى جزأين: الجزء الأول تمثل 
فى عبارة: ul"‏ الأمر يمضى بلا نهاية, ویبدو أن النهاية بعيدة المنال" : وقد وجدت 
نفسها قادرة على التكيف دون الوصول إلى درجة القلق الملحوظ وانتهت من 
عملية التثبيط بعد ثلاثة تخيلات إضافية. أما الجزء الثانى والذى تمثل فى عبارة: 
"انهم جمیعا بحدقون فی بتركيز. لا أدرى فيم يفكرون" فكان أكثر صعوبة؛ إذ 
وصلت بعد محاولتين إلى مستوی القلق الملحوظ ولكن فى محاولة التخیل 
الثالئة ظلت عند المستوى الثالث: واستطاعت أن تتكيف على مذار الستين 
ثانية كاملة. ومن خلال آربع محاولات تخیل اضافية. استطاعت "جنيفر" أن تصل 
.إلى المستوی صفر والتخلص من القلق تماما 

وقد استخدمت ' 'جنيفر" نفس التسلسل, الهرمی وأفكار التكيف فى الواقع أثناء 
استعدادها للعرض التقديمى التالى. وقد أثبتت تقنية التحصين ضد الضغوط أثرها 
إلفعال؛ إذ تمكنت من اجتياز العرض مع شعور طفيف بالقلق. وعلى الرغم من 
أنها لم تتمكن من القضاء على هذا الشعور تماماء فقد حققت تقدمًا مهمًا تمثل 
فى القدرة على التكيف مع مشاعر الخوف والسيطرة عليهاء مما أكسبها القدرة 
.على الاستمرار فى مواجهة تحديات وصعوبات عملها 


ورقة عمال التسلسل االهرسى a‏ 
التسلسل الهرمى ل الخوف سن الأاجساعات النن اتقو سها الحدنث امام الناس 
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احتصاع خطة الإنتاج بعد أسبوعين. 
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اعتبارات خاصة 
Is]‏ واحهت صعوبة فى ممارسة التحصين صد الضغوط فقد يعود هذا إلى ثلاث 
مشکلات شائعة هی: عدم استکمال عملية الاسترخاء. |ذا لم نستطع آن 
تسترخی فی بداية الجلسة. تخیل نفسك مستلقیا علی حشائش ناعمة فی 
PY‏ هادیت من أيام الصيف, وتنظر إلى السحاب وشو يسبح فی السماء «OU‏ او 
تخيل نفسك تنظر إلى أوراق الشجر وهی de uw‏ سطح نهر فسیح هادی. 
.إن كل سحابة أو ورقة شجر تأخذ معها بعض التوتر العضلى فى جسمك 
ربما تحتاج أيضًا إلى تسجيل تدريب الاسترخاء على شريط كاسيت والاستماع 
.إليه فى بداية كل جلسة أو مشهد 

صعوبات التخيل. إذا وحدت أن المشاهد تبدو سطحية وغير واقعية وغير متيرة 
للضغوط التي تشعر بها فى هذه المواقف فى الواقع» فربما يكون لديك صعوبة 
فى تخيل الأشياء بوصوح. ولتقوية قدرتك على التخیل. قم بتوحیه أسئلة تتعلق 
.بما تشعر به جميع حواسك حتى تجعل مشاهدك حقيقية 

المناظر: ما الألوان الظاهرة فی المشهد؟ ما آلوان الجدران» والمناظر الطبيعية, 
وملابس الأشخاص. والسیارات. والأثاث؟ هل الإضاءة قوية أم خافتة؟ ما 
التفاصيل الموجودة هنا کتب علی الطاولة. حیوانات آليفة. کراس. سجاد؟ ما 
الصور المعلقة علی الجدران؟ ما الکلمات التی يمكنك آن تقرآها علّی اللافتات؟ 
الصوت: ما نیرات الأصوات التی تسمعها؟ هل هناك ضجيج طائرات أو شاحنات: أو 
els‏ کلاب» أو موسیقی تدور فی الخلفیة؟ هل هناك ريح تحرك الأشجار؟ هل 
اللمس: A A o‏ 
مستديرة آم مستویة؟ ما طبيعة الطقس؟ هل هو بارد آم حار؟ هل تشعر بحكة 
أو تتصبية عرقاء és al‏ فى. العطيين؟ ماذا:تليس؟ ما ملمسين هذة الملاسن 
على جلدك؟ 

الرائحة : هل تستطیع ul‏ تشم رائحة طعام بطهی؟ زهور؟ دخان سجاثئر؟ میاه 
مجا ر؟ عطر؟ مواد کیمیائیة؟ تعفن؟ شجر صنویر؟ 

المذاق: هل تأكل شيئًا أو تشرب ماءً؟ هل ما تتذوقه حلو؟ حامض؟ مالح؟ مر؟ 
سوف يساعدك هذا أيضًا على الذهاب إلى الموقع الحقيقى لواحد من 
مشاهدك, وحینتثذ یمکن أن تجمع الصور والانطباعات وتتدرب على استرجاع 
التفاصیل. آغلق عينيك وحاول روّية المشهد, ثم افتح عينيك ولاحظ ما آغفلت من 
تفاصیل آغلق عينيك وحاول مرة آخری. صف المشهد بصوت عال لنفسك: افتح 
عينيك, ولاحظ ما آغفلته هذه المرة وما غیرته فی ذهنك عن المشهد. آغلق 
¿liso‏ ثم آعد وصف الموقف مرة أخرى: مضيقًا الأصوات والأنسجة والروائح 
,والحرارة التی استشعرتها 

.استمر فی ذلك حتی تصل الی صورة مفعمة بالحيوية للمشهد 


البناء غير الجيد للتسلسلات الهرمية. |ذا وحدت أن القلق لم پنخفض go‏ تکرار 
التدذري على تكيل llosa ls di 258 soso pts‏ الفرمی تاح 
.إلى إعادة بنائه بمزيد من التدرج 

|ذا کنت تستطیع تخیل المشاهد بشكل واضح مع شعور بسيط بالقلق أو بدون 
الشعور بأى قلق. فالأرجح أن تسلسلك الهرمی یحتاج الی اعادة بنائه بزيادة 
ذزخة cols ds ea lalala E‏ على فختوبات 
المشاهد 
Ll‏ إذا كنتت تستطيع تخيل المشاهد بشكل واضخ: وتشعر بمستونات غريبة من 
التوتر» فقد يرجع هذا إما إلى عدم تساوى الحيز الفاصل بين المشاهد فى 
تسلسلك الهرمى فيما يتعلق بحدة التوتر والقلق؛ أو أن المشاهد الخاصة بك 
Lu‏ آنواعا مختلفة من العناصر والصور متداخلة مع بعضها البعض EXT.‏ كلتا 
ssl dls ed ee ee!‏ 


الفصل 12 


Ne] 

إن الشفاء التام من أى مخاوف مرضية یعتمد علی نجاحك فی تعریض نفسك 
للعناصر الأساسية للخوف الذی تعانیه فی الواقع. لقد تعلمت فی الفصل الحادی 
عشر كيف تبنى هرما من المواقف المخيفة. وتتخيل مشاهد من ذلك الهرم 
بينما ua y‏ جسدك وتستخدم أفكار تكيف مفيدة. الآنء سوف تستمر فى 
التعامل مع 

مخاوفك المرضية من خلال التعرض الحقیقی للمشاهد. والمواقف الفعلية التی 
كنت تتخیلها فقط فی السابق. ولمعالجة القلق الحتمی SU‏ سیظهر أثناء 
عملية 

التعرض» Vow‏ تحتاج إلى مخطط تكيف ليساعدك على الاستجابة الفعالة 
.لمثيرات القلق 

کان "دونالد میشینبوم" (1974) Jol‏ من استخدم عبارات التکیف ذاتية التعلم 
عندما اقترح منهجا یقوم من خلاله الشخص بالحدیث مع نفسه خلال المواقف 
الضاغطة. ومن خلال أبحاثه على الأطفالء لاحظ "ميشينبوم" أن الأطفال 
يستخدمون التعلم الذاتى عند الاضطلاع بمهام حديدة او صعبة؛ فهم بتحدتون 
بصوت 

رقيق مع اتقسهم خلال عملية التنفیذ. مذکرین power)‏ بالخطوات بشکل 
متسلسل. وعلی الرغم من آن الكبار نسوا کيفية القیام بذلك. فقد dog‏ 
۱ ""ميشينبوم 
آن بامکانه تدریب الکبار على القیام بذلك. رغم کونه شیتا تلقائیا فی الماضی 
بالنسبة له وهو استخدام التذکیرات اللاصوتية التی تنطوی علیها تقنیات 
.التکیف 

وقد قام المولفون بتعدیل فکرة "میشینبوم" لتتحول الی سیناریو للتکیف یمکنك 
استخدامه اثنا تعلم کيفية مواحهة المواقف المخيفة. سوف تطور تعلیمات ذاتية 
محددة لکی: (1) تساعدك علی ارخاء حسمتك. (2) تذکر نفسك بخطة العمل 
الخاصة بك حال مواجهة أية | JS Lixo‏ أثناء التعرضء (3) تتکیف مع منیرات القلق 
وأعراض استجابة المواجهة أو الانسحاب:(4) تتكيف مع الأفكار الكارثية. )5( 
تتقبل مشاعر القلق كشىء مؤقت وتتعلم كيف تطفو فوقها > وأخيرًا (6) تصرف 
.انتباهك عن الأفكار المخيفة, اذا کان ذلك ضروریا 

هناك خياران لاستخدام مخطط التكيف الخاص بك الأول: حفظ العناصر الأساسية 
.للسيناريو والعمل على استخدامها كلما دعت الحاجة خلال عملية التعرض 
الثانى: تسجيل السيناريو على شريط تسجيل ثم الاستماع إليه على جهاز 


تسجیل محمول عند الدخول فی موقف مخیف. والميزة الأولی والاساسية 
لاستخدام حهاز 

تسجيل محمول تتمثل فى أنه سیذکرك باستراتیجیات التکیف Sb doled!‏ حتى 
We.‏ یکون القلق عائقا آمام تذکر ما تريد أن تفعله فى الموقف المخيف 
فعالية هذه التقنية مع الأعراض 
تم دراسة استخدام مخطط التكيف كجزء من تدريب التحصين ضد الضغوط 
(میشینبوم 1977). وقد asl‏ سیناریوهات el‏ المستخدمة فى التتبيط 
التخیلی 
.فعالیتها فی علاج المخاوف المرضية 
المدة اللازمة للاتقان 
يمكنك آن تبنى مخطط التکیف الخاص بك خلال ساعة الی 3 ساعات. وبمجرد 
أن تكتبه على بطاقة أو تقوم بتسجيله علی شریط. يمکنك استخدامه على 
الفور 
.لمساعدتك على التکیف آثناء التعرض للموقف 
التعليمات 
الخطوة 1: ارخاء حسمك 
العنصر الأساسى فی مخطط التکیف هو آن تذکر نفسك باستخدام مهارات 
الاسترخاء الخاصة بك. ولعل أكثر طرق السيطرة على الضغوط آثناء aie‏ 


مج التنفس gros]‏ والاسترخاء بالتحكم فى EY‏ 

ولابد من تعلم en‏ ا العمیق بانقان حتی تستطیع sb ul‏ ازفا 
عميقا من الحجاب الحاجز دون كثير من الجهد أو التفکیر. (انظر التعلیمات فى 
الفصل الام "الاسترخاء" حول التنفس العميق إذا كنت لم تتقن هذه المهارة 
بشکل تام بعد. کما ستجد تعلیمات الاسترخاء بالتحکم فی الایحاءات فى نفس 
os (Jas!‏ متأكدًا من أنك اخترت الکلمة al‏ العبارة الايحائية الخاصة يك» وتعلمت 
lan] ers‏ تفا | عصيقة gpg‏ عبارات آو کلمات 
.الإيحاء 

وعن طريق إتقان التنفس العميق والاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات. سوف 
تكون قادرا على إرخاء مناطق الشد الأساسية فى جسمك فى أقل من دقيقة. 
ونجدر 

الإشارة هنا إلى أن السرعة فى تحقيق الاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات تعتبر 
li> dope‏ لأن المواقف المثيرة للضغوط فی الحياة الواقعية تتطلب سرعة 
.الاستجابة؛ فکلما طال شعورك بالتوتر. ازدادت احتمالات الشعور بالقلق 

NI‏ يمكنك آن تکتب العنصر الأول لمخطط التکیف الخاص بك. وهو عبارة عن 
جملة أو عبارة سوف تذکرك باستخدام التنفس العمیق والاسترخاء بالتحکم فی 
.الإيحاءات. وإليك بعض الأمثلة: - ٠‏ خذ نفسًا عميقا واسترخ 


٠ الأجزاء المتوترة من جسمك‎ ei. 


. استرخ ودعها تمر ٠‏ - 

. تنفس واطرد الضغوط ٠‏ - 

. تنفس ودعها تمر ۰ 
إذا لم تبد أى هذه الجمل أو العبارات مناسية لك. قم بكتابة عبارات من ابتکارك. 
وهناك خيار آخر وهو استخدام العبارة أو الكلمة الإيحائية الخاصة بك كتوجيه 
الك بالاسترخاء 
الخطوة 2: خطة العمل الخاصة بك 
حان الوقت الآن للتخطيط للطوارئ أى التخطيط لأشياء سوف تقوم Ei lps‏ 
لأى مشاكل قد تواجهها أثناء ممارسة التعرض فى الحياة الواقعية. المشكلة 
الأولى 
التى ينبغى أن تستعد لها هى القلق الزائد. وفى هذا الشأن. يساعدك مقياس 
"بورن" للقلق على قياس شدة قلقك أثناء التخيل أو أثناء ممارسة التعرض فى 
الحياة الواقعية. فإذا وصل مستوى القلق لديك إلى المستوى الرابع مستوى 
القلى |الملحوظ أو اعلى: is ll estadales. qu‏ 
القلق 
الملحوظ یعنی "الشعور بعدم الارتیاح gf‏ التشتت» سرعة ضربات القلب. الشد 
العضلی. البدء فی الشعور بفقدان التوازن". وعندما تصل أعراض القلق ad ebay‏ 
هذا الحد آثناء التعرض, فانك تحتاج الی مکان تشعر فیه بالراحة Mus‏ عن 
tes ball‏ تكون لتك الحرية فى ممارفية تدرتيات 
.الاسترخاء 
إذا كنت تتدرب على التعرض للقيادة على الطرق السريعة» فقد تتضمن خطة 
se, ee Gel‏ يمكتك إيقاف الشيارة 
والاسترخاء بشکل کامل. واذا كنت تتدرب علی التعرض لرکوب المصعد 
الکهرباتی. فقد تتضمن خطتك للانسحاب الجلوس فی مقهی. > او فى حديقة 
قريبة أو فى 
سيارتك أثناء تركيزك على الاسترخاء. أما إذا كنت تعرض نفسك للتواجد فى 
محال السوين :ماركت» أن الأماكى. المرذحمقة: فريها ou ¿bbs sas‏ 
العودة 
ال البيت: أو المنتتى لفترة فق مرآب الشتيارات» أو الخديث مع شخض ذاعم لك 
¿leo sl>.‏ 
والعنصر الأساسی فی خطة العمل هو تحدید منطقة آمنة یمکن الوصول الیها 
بسهولة. وما آن تصل الی هذه المنطقة الامنة. یمکنك الترکیز علی ارخاء 
.عضلاتك 
والتنفس» والخيالات المطمئنة من أجل إعادة مستوى قلقك إلى مستويات 
متوسطة أو خفیفه. وعندما ینخفض مستوی القلق إلى المستوی sul‏ أو 
الثالث على 
مقياس ' 'بورنت" > ينبغى عليك أن تعود إلى ممارسة التعرض للموقف فى الحياة 


الطبيعية؛ فاتاحة الفرصة للقلق لکی یوقف ممارستك للتعرض للموقف فی 
الحياة الطبیعة یعتبر معززا للخوف. ul duro‏ خطتك للانسحاب تخول لك 
الاسترخاء فی مکان آمن, ولکن یجب عليك العودة لاستکمال التدریب. وجدیر بنا 
ان 

نشير إلى أن الانسحاب من الموقف مرة أو مرتين أو ثلانًا أو أكثر قبل أن تنجح فى 
أى خطوة من خطوات التعرض هو أمر li> sle‏ فلا تجعل ذلك ينل من عزمك؛ 
.فالانسحاب جزء ضرورى من عملية الشفاء 

آما العنصر التانی فی خطة التنفیذ, فهو بناء استراتیجیات للتفلب علی المشاکل 


التى ريما تظهر قئ الأفاكن ceils «costed call‏ على سبيل الفثال: ماذا 


تفعل 

لو أنك تحاول ممارسة تدریب التعرض فی مطعم, ولکنك مضطر للانتظار لوقت 
طویل من أحل تقدیم طلبك والخدمة تبدو بطيتة حدّا هناك؟ قد تخطط 
للاستمرار فی تنفیذ خطة التعرض فی مقهی یتمیز بسرعة الخدمة آو تکتفی 
بطلب واحد فقط. افترض آن خطة التعرض تتضمن الحدیت مع آشخاص غرباء فی 
Slow‏ اجتماعی: ربما تحتاج الی خطة للتعامل مع شخص سریع الغضب آو لا 
يتقبلك بعض الشىء. أما إذا كان تدریب التعرض یتعلق بالقيادة علی أحد الطرق 
السريعة > تواحه GE,‏ مروریا غير طبیعی فان خطة العمل قد AI‏ 
الانعطاف إلى أقرب مخرج والعودة فى الاتجاه المعاكس الأقل ارتيادًا وزحامّاء و 


0 خلال توقع حدوت Laa‏ ووضع neh‏ مسبقه ا مع هذه 
لمشاکل. سوف تشعر بمزید من الثقة عند القیام بعملية التعرض. UNI‏ يمكنك 
een‏ 
.أصبحت جاهزة. يمكنك أن تستخدم عبارات مثل : ٠‏ لدى خطة للتكيف 

. أعرف ماذا je,‏ ات تكله 

. أستطيع أن أتعامل مع المشكلة؛ فلدى خطة ٠‏ 
الخطوة 3: التكيف مع الاستثارات البدنية 
إن كانت لديك أعراض فسيولوجية للقلق تسبب لك التوتر أثناء تدريب التعرض, 
فإنك تحتاج لإضافة ملحوظة تذكيرية إلى مخطط التكيف الخاص بك لتذكرك بأن 
الأعراض غير موذية بطیعنها. الآن. قم بمراجعة الفصل الخاص بالتكيف مع الفزع, 
للعهرك على a‏ حول الأسباب التى تؤدى إلى اعراض 
القلق؛ فالتسلح بمعلومات طبية واضحة يساعدك على إعادة تفسير هذه 
الأعراض كردود أفعال غير مؤذية لاستجابة الانسحاب أو المواجهة. وهذه بعض 
أفكار 


التکیف التی یوصی بها للتعامل مع بعض آأعراض القلق: زيادة o lila‏ 
القلب السلیم یمکنه آن ینبض اکثر 200 نبضة فی الدقيقة لأأسابیع بدون آی آثار 
سلبية,:ومن ثم فات: زيادة الضزيات bia)‏ دقائق أو Sle lag‏ 


.لا يمكن أن يسبب لى ضررًا 

الدوار/ الشعور بالإغماء. هذا ناتج عن فرط التهوية أو الضيق الطبيعى المؤقت 
الذى يلحق بالأوعية الدموية الناتج عن الهرمونات التى يفرزها الجسم نتيجة 
للضغوط النفسية. ولا يمكن ان يسيب لى ذلك اى ضرر» وسوف يمر بمجرد أن 
تهداً آعراض استجابة الهروب و الانسحاب. ما بالنسبة للاغماء فينتج عن 
انخفاض (oul hes‏ لذا فلن آصاب بالاغماء لأّن القلق بمیل الی زيادة ضفط الدم 
.لا إلى خفضه 

.الدوار. هذا مجرد آثر مؤقت لفرط التهوية, وسوف Joy‏ عندما ارخف 

الشعون بالاتفضال: عن الذاث: هذا مرد عرض 0 أقراض فرط التهوية: واتقياض 
الأوعية الدموية الناتج عن هرمونات الضغوط إنه يبدو شعورًا غريبّاء ولكنه لا 
.یمکن Jess gwg sw Ul‏ بمجرد أن أبدأ فى الاسترخاء 

A A SAA ICAA A 
العضلات الكبيرة لساقي. ووحود الدم فى هذه العضلات ضرورىك لمنحی القدرة‎ 
على الهرب أو القتال. أنا أشعر بالارتعاش والوهن, ولکننی آشعر بذلك لأننی لا‎ 
.أهرب والحقيقة أننى أقوى مما أكون عليه فى الظروف العادية‎ 

ضیق التنفس. |ن القلق یجعل الحجاب الحاجز مشدودا, ولهذا أشعر بصعوبة أكبر 
ES E‏ إن جسمى سوف يضمن لى دائما الحصول على كمية 
bos llo ile us‏ التتفشن, bos shy‏ 
.سوق يزول هذا الشعور 

الخوف من التصرفات الجنونية. ربما آشعر بالخوف والارتباك ولكن لم يسبق لى 
آن تصرفت بشکل جنونی من قبل؛ فمشاعر القلق لا تتحول ul‏ إلى سلوك 


الإحساس بالحرارة أو البرودة. إن هرمونات الضغوط تقوم بالتشویش علی Be‏ 
»تنظيم الحرارة الداخلى الخاص بىء وهذا شعور طبیعی, ولا يمكن ان يؤذينى 
.وسوف يزول عندما أسترخى 
جزء من التكيف مع الاستتارات الداخلية هو تذكر أن هرمونات الضغوط مثل 
»هرمون الأدرينالين يتم إفرازها فى الجسم عندما يشعر الشخص بأنه فى خطر 
ولكنها سرعان ما تتحلل فى الجسم (خلال دقیقتین الی ثلاث دقائق)ء 
والأعراض الفسیولوحية التی تثیرها سوف تزول بسرعة إذا لم تقلق بشآنها. 
¿y‏ آخری 
زيادة ضربات القلب أو الشعور بالدوار أو الضعف ol‏ > ضيق التنفس تعتبر أعراضًا 
»ثانوية غير مؤذية Be‏ عن هرمونات الضغوط e‏ المواجهة أو a‏ 
وهذه الأعراض لا يمكن أن Eb S95‏ وسرعان ما سوف تزوك إذا رکزت على 
الاسترخاء بدلا من التركيز على الأفكار المخيفة وما تدل عليه وما يمكن ان تفعله 
.بك 
وتمة فكرة مهعمة من أفكار التكيف يمكنك استخدامها وهى: فى دقائق قليلة 
.هذه سوق تزول هذه الاأعراضء. وسوق تتلاشی هرمونات الضغوط واعراضها 


At] Sag.‏ آخری ثبتت فائدتها. من ضمنها: - ٠‏ سوف تنتهى هذه المشاعر 
.استرخ وسوف Jos‏ هذه المشاعر تدريجيا ٠‏ 
سبق أن تعاملت مع ذلك بنجاح أستطيع أن أجتازه ٠‏ - 
.إذا توقفت عن القلقء فإن هذه المشاعر سوف تزول ٠‏ 
هذه مجرد ردود آفعال طبيعية لاستجابة الانسحاب آو المواحهة لا يمكن أن ٠‏ - 
.تلحق بي آی ssl‏ وسوف أتغلب علیها وأجتازها 
.هذا فقط wl‏ هرمون الأدرينالينء وسوف يزول ٠‏ 
هی اس ll‏ 
wl‏ ضع نجمة أمام عبارات التكيف الأأساسية التی تبدو مناسبة لك. یمکنك 
أنضا أن :تشكر أو تعيد ضماعة اى مو :هذه العباراف: التحفل لكئ ساست الموففت 
على 
.نحو افضل 
الخطوة 4: التكيف مع الأفكار الكارثية 
بعض أسوأ حالات القلق تكون مصحوبة بعبارة "ماذا لو": ماذا لو كنت قلقًا >¿ 
er al‏ أفقد التحكم فى السيارة؟ ماذا لو أن المصعد توقف بين الأدوار؟ ماذا لو 
حدث زلزال وآنا وم بتدریب التعرض علی آحد المرتفعات؟ ماذا لو رآنی الجمیع 
وآنا مرتبك؟ ان الأفکار الكارثية یمکنها آن تزید من حدة القلق آثناء ممارسة 
التعرض بدرحة کبيرة لهذا ینبغعی آن نحتوی سیناریوهات التكيف على بدائل 
.وأفکار متوازنة للرد على مثل هذه الأفكار 
فى صفحة 180 (والتى يمكنك تصويرها لاستخدامها ¿(alo ae‏ اكتب أى فكرة 
nr‏ بتدريب التعرض الذى تخطط له. لا تسجل أى أفكار لها علاقة 
ض الفسيولوجية والتی قد تعاملت معها فی القسم السابق 
ولعل أفضل = ne‏ الأفکار الکارثية هی تخیل نفسك تقوم بتدریب التعرض 
,بالفعل. حاول آن تعایش المشهد بکل ما بحتویه من مناظر. وأصوات 
ومشاعر. وأمهل نفسك وتا لکی يبدأ القلق فى النشوء. الآن استمع إلى 
افکاركت التلقائیة: ماذا تقول لنفسك؟ ما أسوأ شىء يمكن أن تتخيل حدوثه؟ إلى 
ای مدی 
يمكن أن تسير الأمور على نحو خاطی؟ ما نوع الخطر الذی تواحهه؟ عندما 
تنتهی من التعرف علی آفکارك الكارثية الأاساسية. یکون قد حان الوقت لتقییم 
هذه 
الأفكار من صفر إلى 100 على مقياس القلق» حيث إن lo‏ یعنی شعورا تام 
بالاسترخاء» بينما 100تشير إلى الشعور بأسواأً قلق يمكنك تخيله. ضع دائرة حول 
الفكرة الأعلى تقديرًاء لتصبح أولى الأفكار المؤرقة التى سوف تختبرها. ومن الآن 
.فصاعذاء سوف يصبح أى شىء على ورقة العمل Vaio‏ بهده الفكرة فقط 
انتقل الآن إلى عمود "الأدلة الداعمة"؛ واكتب أى شىء يدعم احتمالية حدوث 
هذه الكارثة. وقد يشمل هذا العمود أى شیء قراته فی الجريدة, آو الاشیاء 
التى 


.أخبرك بها الآخرون: أو إحصاءات, ol‏ آی معلومات تؤيد تحقق هذه المخاوف 
انتقل إلى عمود "الأدلة الداحضة" من ورقة العمل. فى هذا العمود يتم إدراج 
الأشياء التى تميل إلى عدم تأييد احتمالية حدوث الكارثة المتوقعة. ولكى تملأ 
هذا 
العمود على ورقة العلل الخاصة ch‏ اسأل نفسك هذه الأسئلة: 1 - 1. ما النتائج 
المحتملة إذا حدثت المشكلة التى أخشى وقوعها؟ هل هى بهذا السوء الذى 
اتخيله؟ 
ما الاحتمالات الحقيقية لحدوث المشكلة التى أخشاها؟ كم عدد .2 - 2 
الاشخاص الذین قاموا بما اغعترم تعریض نفسی له خلال الشهر الماضی:فی 
مدینتی؟ فی کم 
حالة من هذه الحالات حدث الشیء الذی آخشی ig‏ 

بل هناك آشیاء قد یکون من شأنها أن تمنع حدوث المشکلة التی تقلقنی؟ .3 - 
آی من خبراتی السابقة یوحی ob‏ احتمال ظهور هذه المشکلة ضعیف؟ .4 1 
ما آکثر شیء يحتمل حدوثه أثناء موقف التعرض؟ ما الذی یمکننی توقعه .5 - 5 
ویکون توقعی له واقعیا؟ 
کیف یمکننی التکیف مع المشکلة التی تورقنی حال ظهورها؟ هل نجحت .6 - 6 
فى التکیف مع هذه المشكلة من قبل؟ وهل أعرف أحدًا نجح فى ذلك؟ كيف 
تعاملت/ تعاملوا معها؟ 
هل من الممكن أن يساعدنى أحد حال geb‏ هذه المشكلة؟ .7 - 7 
sles oll Is‏ ل أو مصادر يمكننى جلبها من شأنها أن تشعرنى .8 - 8 
u‏ الأمان آثناء التعرض للموقف؟ 
هل هناك أى شىء بشأن الموقف قد يزيد من شعورى بالثقة أو الأمان إذا .9 - 9 
ما فكرت فيه؟ 
أثناء قراءتك لهذه الأسئلة, Js]‏ كانت لديك إجابات قد تفيدك فى عمود الأدلة 
الداحضة, اکتبها وضع خطا تحت الإجابات التى تبدو مفيدة لك بشكل خاص 
WI‏ وبعد أن قمت بتعبئة عمودّئ الأدلة الداعمة والأدلة الداحضة؛ حان الوقت 
.لوضع أفكارك البديلة أو الموازنة. اقرأ الأدلة المؤيدة والأدلة الداحضة لخوفك 
اصنع عبارة تلخيصية متوازنة تعكس الأدلة التى جمعتها على حانبی الموضوع 
بدقة, ثم اکتب الأفکار البديلة فی العمود الرابع. ستصبح هذه العبارة هی عبارة 
التکیف التی سوف تستخدمها کلما ظهرت الأفکار الموّرقة آثناء التعرض 
اعتزمت "رونا" ممارسة التعرض_للتغلب على مخاوفها من الأماكن العامة 
المزدحمة. فصنعت تسلسلاً هرمیا خاضا بها تدرج ما بين المشهد الأول (قضاء 
0 ثانية 
فى محطة الأتوبيس خلال ساعات) إلى المشهد السادس (حفل روك صاخب). 
فى صفحة 173 يمكنك أن تلاحظ كيف ملأت "رونا" ورقة العمل الخاصة بها 

.للاستجابة لأفكارها الكارتية حول وجودها فى محطة الأتوبيس 

عندما تنظر الی آفکار "رونا" الكارثية سوف تلاحظ آنها وضعت نجمة أمام الفكرة 


كر 
فى قلق "رونا". كانت بقية الورقة منصبة بشكل تام على الفكرة رقم 4‚ ولكنها 
إقامت بتعبتة :ورقة عمل ثانية عن آفکارها المورقة الأخری فیما بعد 
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علی‌الرغم من انتشار جرانم الاعتصای‌وخطف الحقانب. فان 
احتمالات الیعر ض للاعنداء الحسدي هی 1 قی کل ۱0000: وعن 
المجتمل أن أجد المساعدة قبل حدوث أى شىء سبی. ان قعدان 


1. 1.فی‌ظل الاعداد المهولة من الاشخاص الذین بدخلون 
وبخر جورسن هذه المحطة كل ge‏ قد تصل احتصالات ye all‏ 
للاعتداءالبدنی الی اقی 10000 

2 2لا يمكن الاعتداء على شخص كبير أو خطفه فى محطة مزدحمة 
بالناس- 

3 3سوف اجعل صفاره الابذار الخاصه بى فى يدى عال الاحتياج 
إلبها. 

4. 4.أسوأ شىء بمكنأن يحدث ‏ وهذا احتمال ‏ هو سرقة 
حقببتی؛ سوف‌آغیر سکان بطاقاتی الائتمانية ‏ قد يكون ذلك 
أمرلسنًا ولكن لن بقع بى ضرر حقبقى. 

5. 5.أقصى مشكلة بمكنالتعرص لها هی المتسولون. 

6. 6.إذا تعرضت لمضابقةعن شخص ما/ سوف أسرع إلى شاك 
التذاكر وأطلب المساعدة. 


1 حدنت‌بهده المدينه آکثر من 50 حالة اعتصاب العام الماضی. 

2 حقیبة آسی خطفت منها: 

تتطفل عمره سبع ستوات حطف من محطلة الأتوسس مؤخرًا. 

. لصوص الحقاثب شالبّاما یصبدون ضحاياهم فى الأماكن 
المر دحمة. 


a ħi = 


£ 


de 


الناسسوف يحدقون في لأننى أبدو مرتبكة. 40 
الناس سوف يعتقدون أننى مجنونة. 55 
سوف بكون هناك أشخاص کنیرون ولن أستطيع الهرب. 85 


الخطوة 5: تقبل القلق وتجاوزه 

بإمكانك السيطرة على آفکارك والسيطرة علی تنفسك, ولکنك لا تستطیع 
esse lee eek‏ فى فى 
»الدم 

سوق تشعر بالقلق وعدم الارتياح لبضع دقائق قليلة. ومن المهمر [b>‏ أن تتعلم 
كيفية تقبل lio‏ الشعور ule‏ تحاول مقاومته. تذكر أنه خلال 3 دقائق أو أقل سوف 
يتحلل الأدرينالين فى الدمء ويبدأ جسمك فى استعادة gro‏ والعودة إلى 
وصعه الطبيعى. وإذا لم تقاوم هذه المشاعر وتجاهد من أجل إيقافهاء فسوف 
تزول 

.سريعا 

وهناك ترنيمتان أساسيتان (عبارات تهدئة يتم تكرارها) يمكنك استخدامهما أثناء 
اندفاع الأدرينالين لكى تمنع نفسك من المقاومة وزيادة المخاوف لديك. الترنيمة 
.الأولى هى: تجاوز القلق: ولا تستمع إليه 

الخو الأول من هذة susy dll‏ الاتفصال عن شعور القلق. ومحاولة معايشته 
كملاحظ. لاحظ المشاعر التى تسرى فی حسمك ولکن لا تقاومها. الجزء الثانى 
من الترنيمة له نفس القدر من الأهمية: لا تستمع إليه ؛ فأنت بحاجة إلى الكف 
عن سماع الصوت الكارثى الذی بداخلك, والذی يحاول إخافتك بكل الأشياء 
aus!‏ التی بمکن آن فحدت, فاذا استطعت آن تحول انشاهك عن هذا الصوت: 
فسوف تنجح على الأرجح فى منع الدفعة الثانية من الأدرينالين من الانطلاق 
lan.‏ نود لین all yates‏ ركا 

. الترنيمة الثانية هى: تقبل ولا تقاوم 

مرة أخرى نجد آن الترکیز منضبٌ علی قبول المشاعر الداخلية لجسمك واتاحة 
الفرصة لها لكى تحدث؛ فهذه المشاعر سوف تزول سريعًا إذا لم تخوّف نفسك 
من الافكار الكارتية. اما مقاومتها ومواجهتها فلن تؤدى إلى اى نفع؛ إذ إن 
.المقاومة لن تمنحك سوى مزيد من مشاعر الضعف والفزع 

ولابد من دمج إحدى الترنيمتين: او كلتيهما ( واللتين وضعهما "كلير ويكس" 
.8) فى مخطط التكيف الخاص بك 

الخطوة 6: صرف الانتباه 

هذه خطوة اختيارية. فبعض الأشخاص یجدون تشتيت الانتباه مفيدا أكثر من 
غيرهم. يمكنك صرف انتباهك عن أفكار القلق أثناء جلسات التعرض عن طريق 
تركيز انتباهك على مهمة عقلية ما. وقد تشمل هذه المهام العد تنازليًا من 100 
بانقاص سبعة آرقام (72-79-86-93-100 وهکذا...), عد أنواع السيارات التى تراها 
فى الشارع. تقدیر طول الأشخاص الذين يمرون من أمامك؛: عد الشقق التى 
امتلكتها فى حياتك, وهكذا. يمكنك تشتيت انتباهك أيضًا عن طريق تخيل مكان 


خاص پوحی لك بالاطمثنان (انظر الفصل الخامس "الاسترخاء). آو تذکر آماکن 
sl dio le ales‏ خيالات لتجاحات: أو انتصارات 'متستقيلية 

إنشاء مخطط التكيف الخاص بك 

OVI‏ حان وقت تجميع العناصر التى تكوّن مخطط التكيف الخاص بك وتحويلها إلى 
مصدر قوك يمكنك استخدامه أنناء:عملية التفرض: تذكر الخيارين 

الأساسيين؛ فبذلك يمكنك إما تلخيص مخططك على بطاقات يمكنك حملها معك 
أينما تذهبء أو تسبجيل مخططك على شريط كاسيت والاستماع إليه على جهاز 
تسجيل محمول أو فى مسجل سيارتك أثناء جلسات التعرض. وإذا كنت 
تستخدم البطاقات: إليك ما يجب أن تضعه بها: 1 - 1. جملة أو عبارة تذكرك 
باستتخدام . الكتفين: العفيق, والامكغركاء ب التحكمر قح الايحاءات sj ts‏ 
.بالتوتر 

.حملة تذكرك بخطة عملك فى حالة حدوت مشکلة .2 - 2 

فكرة تکیف آو آکثر لمساعدتك علی الاستجابة للاستثارات الجسدية .3 - 3 
(الاعتيادية (سرعة ضربات القلب. الدوار. ضیق التنفس, الی آخره 

الأفکار المتوازنة البديلة من ورقة عملك 4 -4 

مات ات که 

طرق معينة لتشتیت الانتباه ترغب فی تجربتها (اذا کانت تخطط لاستخدام ,6-6 
,(تشتیت الانتباه 

آما آذا کنت ترید تسجیل مخطط التکیف لاستخدامه ثناء جلسات التعرض, فقم, 
.ببساطة, بقراءة عبارات التكيف فى وجود حهاز تسجیل بصوت هادیت وبطیء 

bu!‏ بتسجيل ملحوظة تذكيرية لنفسك بالاسترخاء (الاسترخاء بالتحكم فى 
الإيحاءات) وخطة العمل الخاصة بك. بعد ذلك انتقل لتسجيل إحدى أفكار التكيف 
الخاصة بك للتعامل مع الاستنارات الفسيولوحية. ثم عد شتا زاو رم 
تذكيرية لك Al‏ انتقل إلى الفكرة الموازية أو البديلة التى کونتها 
باعتبارها 

استجابة لواحدة من آفکارك المورق. واستخدم احدی ترنيمتي التقبل, ثم بعد 
ذلك ذکر ¿Lua‏ بالاسترخاء مرة اخرى. جرب فكرة تكيف ae‏ للتعامل مع 
الاستثارات الفسیولوجية. مع استخدام ترنيمة تقبل وتذکیر بالاسترخاء وهكذا. 
احرص على ترك فراغات فى الشريط بين کل فکرة تكيف واگ : حتی یکون 
لديك من الوقت ما يكفى لاستيعابها جيدًا أثناء التعرض؛ واستمر في العودة إلى 
تذكيرات الاسترخاء وترنيمات التقبل. يمكنك مزج أفكار التكيف الأخرى بشكل 
:غشنواتى ذاخل المخطط 

احعل الشريط طويلاً بشكل كاف لكى يغطى جلسة تعرض واحدة. ويمكنك جعل 
الشريط بأى طول ترغبه من خلال ترك فراغات بين أفكار التكيف وتكرارها عند 
الضرورة. کما ستحتاج أيضاً إلى تجربة الشريط لترى ما إذا كان يفى بالغرض 


الذى ترغبه. انظر ما إذا كان هناك فراغ كاف بين أفكار التحمل لكى تدعها تتغلغل 
بداخلك, ولاحظ أيضًا أى فكرة من أفكار التکیف تبدو مقنعه وفعالة, وأيها لا تجدى 


لك آى نفع. وانتبه للآفکار التی قد تحتاج إلى تكرار سماعها كثيرًا والأفكار 

لیا تالیش lees alleles Vccll ol 05S osos el‏ 
الاطلاق. قد تحتاح الی عمل الشریط عدم‌مرات حتی تضبح على ثقة شن فعالية 
مخطط التکیف aly yolell‏ 

متال 

کان "تشارلز" یمارس عملية التعرض حتی یتمکن من التغلب علی الخوف من 
الارتفاعات العالية. وكافت الغطوة الأولى ی ماه الوم هى البظر من 
خلال 

نافذة فی الدور الأْول لمدة ثلائین ثانية, بینما کانت الخطوة الأخيرة هی الوقوف 
امام ناقدة فى الفو الغاشعر والنظر من خلالها للامام نم النظر لاس وجده 
الأشارة هنا إلى أن sss‏ هد الیسلسل el iva o sl‏ ومخطظا 
بدا "تشارلز" بعنصر الاسترخاء. ولكى يذكر نفسه باستخدام تقنيتى التنفس 
"العمیق, والاسترخاء بالتحکم فی الایحاءات, ابتکر عبارة "تنفس واسترخ 

في المقابل» جد أن ete cally „Joel abe‏ مزیدا من الشکیر؛ فعد کان 
تال خقضى: اندريذة فى أعين الأخرين أخمق إذا هااراه أخد.وهو يتظرا إلى 
اسفل من 

نافذة على ارتفاع عال. وحتى يبعد الحرج عن نفسه قرر أن يتظاهر بقراءة جريدة 
متى صادف دخول أناس إلى المكان الذى یمارس فیه تدریباته, کما قرر آنه متى 
وصل مستوی القلق إلى المستوى الرايع على مقیاس " "بورن". سوف پنسحب 
ee. a sen‏ 
alu:‏ 

Na 

كان من أبرز الأعراض التى أزعجت "تشارلز" الدوار. وضعف الساقین. ۰ وحتی 
يمكنه التغلب على تلك الأعراض, قام بكتابة فكرة تكيف ليذكر نفسه بأن هذه 
alc‏ لحت من القوة ol‏ "الأدرينالين هو السبب في هذه الأعراض هذا 
مر طبیعی. لن پُغشی علی أو أنهار 

آما الخطوة الرابعة فی خطوات التصدی u‏ الكارثية. فقد استغرقت بعض 
Soll‏ وقد alle 06 Je y bo as les Je ler‏ 


۽ وى 

الوقت نفسه يقوم بكتابة مشاعره وافکاره. واثناء ذلك كان یشغل باله امران: (1) 
انه من المحتمل ul‏ یکسر زجاج النافذة بطريقة ما دون عمد. ومن ثم یجد نفسه 
وقد سقط من خلال زحاج النافذة المکسورة. 9 )2( أنه یمکن آن تنتابه رغبة 
حنونية فی القفز من خلال النافذة المغلقة. وعندما حاول تحدید ای الفکرتین 
أشد وطأة 

وإخافة بالنسبة «Y‏ توصل إلى أن السقوط من خلال النافذة المكسورة أكثر إثارة 
للخوف. وستجد فيما يلى ورقة عمل "تشارلز" فيما يتعلق بفكرة كسر النافذة 


.والسقوط منها 
آما بالنسبة لترنيمة التقبل, فقد شعر "تشارلز" بانجذاب آکیر نجاه ترنيمة "تجاوز 
القلق :ولا ةة إلى هذه الأفكار"؛ فقد ند آراد "ت es Las"‏ تذکیر نفسه بأن مشاعر 


i Jar að jg‏ نشارلز " للأفكار الكارئية 


الأدله الداعمة الادله الداحمه a jlgall gl abai ¡LG!‏ 
أ. النوافذالعالبةلها زجاع أمان فوى 
lis‏ 
2 لاسببل السفوطمن خلال النوافذ 
الآمنة إذا كنت أقف بالقرب منها 
cans Olga 1‏ 
بنكسر إذ| ضرينة 


قوذ كيرة. 2 3 الشعور بالدوار وزيادةالأدريتالين 


attol ola? 2‏ لن td lela‏ إلرحاج الآمن قوی حًا رلا 
الشخص نوارنه أو i E‏ 


بصاب بالاغماء الم بتسادف أبذا أن سقط أعد > isalas ln‏ 
وبسطدم بالز جاح ناقذة قالیغمعکمة الاعلاق. تواسطة شخص قف 
: إلم ستط la‏ وأحنمالان وفوع هذا الحادث أ فى بجواره, 


أن يفكر ف المزيد من العلبون, 

gl gh aay gl ya pi lua (aailgll bi 
ai alildl gleist yth pad 
سنعیذ نوأژنی,‎ 
کندما أنقر على الزجاجبأستطيع أن‎ 6 


أفول إنه فعلاً سميك. 


قرر "تشارلز" " آن یحاول تسجیل مخطط التکیف الخاص به علی شریط والاستماع 
یه علي المسجل المحمول الخاص به فتحدث ببطء وهدوء, تارکا من 6 الی 10 
ثوان بین آفکار التحم. وإليك ما قام بتسجيله: تنفس واسترخ . .. أنت على ما 
يرام فلديك خطة . ... تنفس واسترخ. .. )15 کنت تشعر پالدوار, تذکر آن هذا سببه 
اقراز الأدرینالین. انه آمر طبیعی. لن تسقط ولن 

تصاب بالاغماء ... الزجاج الآمن قوى جدًا ولن يتحطم مصادفة.... تنفس واسترخ... 
تحاؤز القلق ولا تستمع إليه... تنفس واسترخ.:.. إنه فقط الا درینالین. sol ll‏ 
en loe Ls lala sil‏ واسدرة....النحاج الآمن قوى جد ا ولن 
يتحطم مصادفة. le‏ القلق ولا تستمع إليه . . تنفس واسترخ. .. تجاوز 

القلق... هرمون الأدرينالين شیء عادی. ولا یمکن آن و . تنفس واسترخ... 

.تجاوز القلق. تستطیع القيام بذلك, أنت على ply lo‏ . تنفس واسترخ 
قام "تشارلز" بتجربة الشريطء واعاد تسجیله عدة مرات حتی شعر بان معدل 
.سرعة حدیثه. وتسلسل آفکار التکیف» وتکرار الاعادة قد آثبتت فعالیتها بحق 


الفصل 13 
لعل آحد all‏ الاکتئثاب هو الشعور بفقدان الهمة والجمود؛ حیت تجد صعوبة 
فی دفع نفسك للقیام بانشطتك العادية. وتغیب کل المتع ومشاعر السعادة 
liag‏ الشعور لیس فقط عرضا للاکتتاب بل قد یکون سببا لحدوثه؛ فکلما قل 
نشاطك. زاد شعورك بالاکتتاب. وکلما زاد شعورك بالاکتتاب. قل نشاطك. نها 
حلقة سلبية من شانها الابقاء علی الانسحاب من الأنشطة وبالتالی اطالة 
.الشعور بالاکتتاب 

والحل هو ul‏ تدفع نفسك نحو مستویات آعلی من النشاط حتی لو لم یکن لديك 
رغبة فى ذلك. وقد اثبت کل من "ارون بيك" (بيك واخرون, 1979)؛ و"ارثر 

فریمان" (فریمان وآخرون. 0 ) و کریستین بادیسکی" (حرینبیرحر 
وبادیسکی, 1995) وآخرون غیرهم آن هناك تقنية تسمى "جدولة الأنشطة" 


یمکنها اعادة 
شحذ طاقتك وتساعد إلى حد كبير فى التغلب على الاكتئاب. الخطوات الأولى 


فى هذه التقنية تتضمن مراقبة وتسجيل أنشطتك اليومية وتقييمها من ناحية 
مستوى استمتاعك بها وإتقانك لها. أما الخطوات الأخيرة. فتشجعك على إجراء 
.حدولة مسبقة لعدد متزايد من الأنشطة الممتعة والمتقنة 

فعالية هذه التقنية مع الأعراض 

أثبت عدد من الدراسات التى قام بها المعهد القومى للصحة النفسية فعالية 
جدولة النشاط باعتباره أحد عناصر العلاج المعرفى السلوكى للاكتئاب. كما 
الكثير من الدراسات أن زيادة مستوی النشاط لدی الشخص فى Qld A>‏ بدون 
آی تدخلات علاجية أخرى؛ يمكنها أن تقلل من حدة الاكتئاب بشكل كبير 

المدة اللازمة للاتقان 

تستمر فترة التقییم المبدئية والتی تقوم خلالها بملاحظة وتسجیل آنشطتك 
لمدة آسبوع. بعد ذلك سوف تستغرق من آربعة الی ثمانية zul‏ لجدولة 
الزيادة 

.التدريجية للأنشطة الممتعة التی نتقنها 

التعلیمات 

الخطوة 1: مراقبة وتسجيل أنشطتك الأسيوعية 

اصنع عشر نسخ من جدول النشاط الأسبوعی فی الصفحة التالية JS ob Úle‏ 
مربع فی الجدول یمثل ساعة من وقتك. علی مدار الأسبوع القادم. سجل 


الاتشطة الاساسية التی تمارسها فی کل ساعة. سجل النشاط بالجدول مهما 
كان نوعه: وإذا لم يكن لديك وقت لتسجيل الأنشطة خلال ساعات النهار» احرص 
علی تسچیلها کل مساء 

والسبب فى ضرورة تسجیل IIS‏ تفصیلی لأنشطتك هو قاعدة 
لأنشطتك ليساعدك على إدراك ما تحرزه من تقدم فى الأسابيع المقبلة: ويعتبر 
هذا هو الأساس الذى ستبنى عليه خطتك لإعادة شحذ طاقتك ومساعدة 
els sail, le Lua,‏ الا کناب 

الخطوة 2: تحدید وتقییم الأنشطة من حیث الاستمتاع والاتقان 

آنناء تسجيلك لأنشطة الأسبوع Jol‏ لابد من الترکیز علی متفیرین هما: 
المتعة والاتقان. Vol‏ هل النشاط الذی سجلته يقدم لك أى متعة؟ إذا كان كذلك, 
اكتب أمامه "م" ثم قيم النشاط الذى يجلب لك المتغة على مقياس من 1 (أقل 
.(مستوى من المتعة) إلى 10 (اعلی مستوى من المتعة 

Gi‏ بحاجة أيضًا إلى تحديد الأنشطة التى تتقنهاء والتى تقوم من خلالها 
بالاعتناء بنفسك أو بالآخرين. وستجد قائمة من الأمثلة على الأنشطة المتقنة 
مدرجة تحت الخطوة الثالثة. إذا كان المربع یحتوی علی آنشطة متقنة, اكتب 
أمامها الحرف "ق". بعد ذلك قیم حس الانجاز لديك, واضع ]| فى الاعتبار مدى 
الملل أو الإكتئاب الذى ربما تكون قد شعرت به فى ذلك الوقت . ويتراوح المقياس 
Tale‏ إحسناسن بالإتجار) الی:10 اعلمع اخساس بالانخان, نکن آن هذا 
المقیاس لا یقیس مقدار الانجاز بشکل موضوعی. ولا یعکس إنجازك قبل 
شعورك بالاکتتاب بل یقیس الاحساس بالانجاز الذی یأخذ فی الحسبان مدی 
.صعوبة النشاط ومشاعرك آثناء aust‏ 


السبت الأحد الائنین النلائاء الأربعاء الخمیس الجمعة 
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وتجدر الإشارة إلى أن تحدید وتقیپم الأنشطة الممتعة والمتقنة آمر مهم l>‏ 
فقد يساعدك هذا على إدراك إلى أى مدى فقدت حياتك اتزانها حيث قد تکتشف 
أن الكثير من الأشياء التى كنت تستمتع بها سابقًا لم تعد جزءًا من نشطتك 
الأسبوعية: وما lacs pray OV ales‏ نفسیا قلیلاً جذا. کذلك تمنحك تقییمات 
الاستمتاع معلومات عن الأنشطة التی لا تزال تستمتع بها والأنشطة التی تقدم 
آفضل دعم لحالتك المزاحية, LoS‏ آن ملاحظة وتقییم الانشطة التی تتقنها قد 
يساعدك فى إدراك أنك مازلت تبذل جهدا, علی الرغم من کل شیء؛ فمازلت 
تفعل أشياءً تساعدك على التکیف. وعلی الرغم من أنك لم تعد تتميز بالكفاءة أو 
الفعالية کما کنت قبل آن تصاب بالاکتتاب. فان الأشیاء التی تفعلها تعد انجازات 
حقيقية, مع الوضع فی الاعتبار مشاعرك فی ذلك الوقت 
ستجد فى صفحة 183. جدول نشاط "آلیسیا" الأسبوعی JS ul eV oS‏ 
مربع ممتلی بالأنشطة. حتی النوم. لاحظ أيضًا أى الأنشطة تصفها بأنها ممتعة, 
aks los pace losis:‏ 
عندما راحعت تا ' جدول أنشطتها في نهاية الأسبوع, اکتشفت بعض 
الأشیاء المثیرة! كان أول هذه الاکتشافات آنها تشاهد التلفاز کنیرّا ولکنها لا 
تستمتع به. کما اکتشفت أن معظم مشاعر المتعة التی تنتابها نابعة من 
تفاعلها مع الآخرین وأحیاتا من القراءة فی حین بدا آن الجلوس فى البيت i‏ 
الاسعلقاء على sell‏ فک وف oslo‏ هن olas Y das ¿sl ise all‏ 
۱ ۱ لدیها 
وقد كانت تقییمات "آلیسیا" للاتقان عالية جدا عندما کانت تذاكر فى الليلة 
الماضية. وعلى الرغم من إنه كان لدیها احساس ثابت بالانجاز فى العمل فقد 
خاص. کما شعرت باتقان أكثر 2 قامت بإعداد وجبة العشاء الخاصة بها 
.واعطت اهتمامًا آکبر لهندامها ومظهرها قبل خروجها من البیت 
الخطوة 3: حدولة الأنشطة 
حان وقت زيادة الأنشطة الممتعة والمتقنة خلال الأسبوع. حدد 10 ساعات علی 
الأقل فی جدول آنشطتك Y‏ تشعر فیها بالمتعة ولا الاتقان فی آنشطتك. انظر ما 
إذا كان بإمكانك أن تجد ساعة آو ساعتین من هذه الساعات کل يوم.وعما قريب 
سوف تقوم بوضع آنشطة ممتعة آو متقنة جديدة تملاً بها تلك الساعات لتحل 
محل الأنشطة القديمة غير المفيدة. بدلاً من الزيادة الأنشطة الممتعة 
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۱ . الأنشطة الممتعة 
:ألق نظرة علی قاتمة الأنشطة الممتعة التالية 


التدليك 

سماع الموسیقی 

ممارسه العلاقة الحمیمه بین الروجین 
التنزه في غطلة نهاية الأسبوع 
التجول بالسيارة 

التحطيط للاجازة 

التنزه 

ممارسة القوابات 

لذهاب إلى مكان جمیل مفضل لديك 
جمع الأشياء 

العلوس فى مكان sala‏ 

الصناغات اليدوية 

كنابة الرسائل 

الاستمتاع بالشمس 

الأنشطة الفنية 

الاسرخاء مع مشروب ساخن 
مشاهدة/قراءة الأخبار 


الاستماغ لشرائظ تعليمية. أو شرائط استرغاء. أو كتب 


dol 


زيارة الأهل/ الأصدقاء 
المشئ'/السبر لمسافات طوبلة 
مکالمات هاتقية للاهل/الاصدقاء 
التسوق 

مشاهدة أفلام! مسرحيات 
النهاب في قطلة الأسبوع 
ulw alas‏ 

مشاهدة العندبو/ التلفار 
القراءة 

المارين الرياضية 

الاعتناء بالحديفة 

الأنشطة الرياضية 

الكتابة 

الألعاب 

تناول الطعام بالخارج 

أنشطة الحاسب 

نناول وجبه مفضلة 

تصفح الإتترنت 

المعانقة / اللمس 


الدخول على غرف الدردشة 
cw will‏ 


هذه قائمة قصيرة من الأنشطة, وهناك العديد من الأنشطة الأخرىء والتی 
يمكن ul‏ تجلب المتعة لك. فی الفراغات الواردة آدناه, اكتب Lay‏ من افكارك عن 
الأنشطة الممتعة لك. ارجع إلى الوراء وحاول أن تسترجع تلك الأنشطة التى 
كنت تستمتع بها. حاول أن تتذكر كل شىء جربته ووجدته ممتعا. راجع القائمة 
السابقة وحاول ان تحول بعض هذه المجموعات العامة إلى أشياء محددة تعطيك 
الشعور بالمتعة. علی سبیل المتال: تحت مجموعة LVI‏ ربما تستمتع بألعاب 
الورق. ونحت الضناعات اليدوية, ریما تستمتع بالتظریز أو بناء النماذج المصفرة. 

وتحت الأنشطة الفنية» ربما تستمتع بالذهاب إلى المعارض الفنية أو كتابة 
الشعر. تحت مكالمة أو زيارة الأصدقاء, قد یکون هناك أشخاص معينون تستمتع 
بقضاء مزید من الوقت معهم. «ul‏ املأ جميع الفراغات بأنشطة محددة كنت 


,تستمتع بها أويمكنك أن تتخيل تنفسك تستمتع بها فى المستقبل 


لا تندهش إذا وحدت أن الكثير من الأشياء التى كنت تستمتع بها فى الماضی 
لم تعد تثير لديك أى اهتمام أو إذا صرت تنظر إلى الأشياء التى كنت تتطلع إليها 
يومًا ما وکانھا gÍ sac‏ دافع للتوتر والعصبية؛ فهذا من تأثیر الاکتثاب. وعندما تبدا 
فى جدولة الأنشطة الممتعة فى أسبوعك, سوف تشعر بالتحسن. حتی لو 

.بدت لك هذه الأنشطة خالية من أى تشويق فى اللحظة الحالية 
الآن. اختر خمسة الی سبعة آأنشطة ممتعة لوضعها علی جدول آنشطتك 
للأسبوع القادم. وعليك. فى هذه المرة, ul‏ تحاول اضافة نشاط متقن جدید کل 


وغالبّا ما تتمنل هذه الأنشطة فی صورة الجهود الذاتية للاعتناء بالنفس, 
ربما تکون قد آهملتها؛ فقد تکون بحاجة للتسوق لشراء البقالة, أو أداء بعض 
المهام المنزلية. أو تنظيف أو إصلاح شىء ماء أو كتابة بعض الرسائل, أو اجراء 
مکالمات مهمه. وعندما تکون مکتئبا وفاقدا clings‏ قد يبدو كل شىء شاقا 
لدرجة الاستحالة. حتی الاجراءات العادية للاعتناء بالنفس. وفیما یلی قائمة 


.بالأنشطة المتقنة التی یمکن آن تضعها فی حدولكت الأسبوعی 


الانشطة المتقنة 


سل الملاس/ آخذ الملاس الی 
المغسلة 


الاكتناء بالحديقة 
الذهاب إلى العمل 

الأضطلاع بمهام صعبة فى العمل 
طى العلابس ووضعها فى أمائتها 
رق الحديفة 

gaz] >‏ المشكلات 

ضط! نرنیب الأشیاء فی آماکنها 
fatal gan‏ أغمال الدیکور 
تفبير ريت السيارة 

إجراء مكالمة عمل 

الرد علی مکالمات الاصدقاء 
الختابة قي مفذرة يومية 
تدريبات العسائدة الذانية 

كتابة الرسائل 

توصبل الأطفال 

الأنشطة القنية 

palas‏ أنشطة الأطفال 


النسوق الذهاب إلى البنك 
مساعدة الاين فى الواحب العنزلى 


الإشراف على أنشطة ما قبل النوم الخاصة 
بالأطفال 


الاستحمام 

alw ara alas] 

سداد الفوانتر 

الاستیقاظ ثبل الناسعة 

all asias 

إصلاح شيء ما 

تنظيف شيع ما 

غسل الأطباق 

ممارسة التعارين الرياضيةا تمارين الاستطالة 
خل النزاعات 

الأنشطة الروحانية/ الذبنية 
النزین 

فص الشعر 

اختيار الثياب النى سيتم ارتذؤاها 


بعد مراجعة هذه الأنشطة. يحين الوقت لتكوين قائمتك الخاصة لأنشطتك 
المتقنة التى قد تعطيك إحساسًا بالإنجاز. املأ جميع الفراغات بالأنشطة المتقنة 
.المحتملة التى قد يمكنك ضمها إلى جدول نشاطك الأسبوعى 


من القائمة التى وضعتها لأنشطتك المتقنة المحتملة, اختر من 5 إلى7 أنشطة 
لتوزيعها على مدار الأسبوع القادمء وحاول ألا تضع أكثر من نشاط متقن واحد 
فى اليوم؛ فقد يؤدى ذلك إلى وضع ضغوط شديدة عليك Jig‏ جهد عنيف slog‏ 
بهذه الانشطة. لاحظ الساعات التى عادة ما تشعر خلالها بالاكتئاب وقلة الإنتاج 
فى جدول النشاط الأسبوعى؛ فهذه الساعات تعد بمثابة فرص ممتازة لوضع 
.الأنشطة المتقنة التى يمكن أن تمنحك شعورًا بالإنجاز 

لاحظ أن بعض الأنشطة المتقنة قد تكون معقدة جدا بحيث لا يمكن إنجازها فى 
ساعة واحدةء أو قد تكون مربكة إذا ما تم التعامل معها دفعة واحدة. وقد يكون 
من المفيد هنا أن تقسم النشاط المتقن إلى خطوات صغيرة يمكن إنجازها فى 
مدق لا تتجاوز من 5 إلى 15 دقيقة. على سبیل المنال. قد تكون لديك خطة 


لتحسين 

منظر غرفة المعيشة تشتمل gle‏ عدة خطوات. تبداً باتخاذ قرار بشراء وتعليق 
ملصق جدید. لاحظ آن بعض الأنشطة المتقنة قد تمتد إلى أسبوعين أو أكثر حين 

. تتعامل مع کل خطوة من خطوات النشاط علی حدة 

متال 

فی الصفحة التالية, توجد آنشطة وضعتها "آلیسیا" فی جدولها للأسبوع الثانی 

ne.‏ برنامچها العلاحی لشحذ قواها واستعادة نشاطها 

فی الماضی, کانت "آلیسیا" ¿us geo a‏ > 99 الاستذکار, وغالبًا ما 

كنت تؤجل المذاكرة إلى ما قبل يوم الدرس بيوم واحد. أما الآن. فقد صارت 

تخصص 

ساعتين. للاستذكار فى الليلة السابقة لكل يوم دراسىء تتخللهما ساعة 

اللاسترخاء 

وقد تضمنت قائمة أنشطة "أليسيا" المتقنة عدة lb Jio polic‏ دفتر شيكات 

جدید من البنك, وغسل ملابسها, والتسوق لشراء الطعام. وقد قامت بدمچ هذه 

. الأنشطة خلال آوقات الأأسبوع التی تشاهد فیها التلفاز آو تجلس 

وقد اختارت "آلیسیا" من قائمة آنشطتها الممتعة بعض الأنشطة مثل: الاستماع 

لأسطوانتها المضغوطة الجديدة, والاتصال بالاصدقاء. والقراءة فی حوض 

الاستحمام, ولعب تنس الطاولة, والمشی لمسافات طويلة, وتناول العشاء فی 

الخارج: ومشاهده فیلم بالسینما؛ فقد كانت تستمتع بهذه الأنشطة فى 

الماضى 

.وشعرت برغبة فى محاولة ممارستها فى الأسبوع القادم 

عندما کانت "آلیسیا" تدون نشاطا فی جدول نشاطها الأسبوعی, كانت تعتبره 

التزامًا تقطعه علی نفسها. وقد حاولت ul‏ تتعامل معه على اعتياره موعدًا مع 

.شخص نحترمه ولا نرید آن نخیب ظنه 

X‏ من الأسبوع الثالت إلى الأسبوع 


لیکن هدفك اضافة مجموعة مکونة من سبعة آنشطة ممتعة ومتقنة لکل جدول 
حدید تضعه للنشاط الاسبوعی. حاول ان تحتفظ باکبر قدر ممکن من الانشطة 
الممتعة أو المتقنة القديمة لکی تکرره. ولا تتردد فى حذف آی نشاط تجد آنه لا 
¿leo Si.‏ 

انتبه بشکل خاص للأشیاء التى كنت تتحاشاها باعتبارها مصدرا جیذا للأنشطة 
المتقنة فاذا کنت فى الماضی Luc Jo‏ الأطباق, حدد موعدّا مع نفسك 
على 

.جدول نشاطك الأسبوعي للانتهاء من هذه المهمة 

احعل التزامك تجاه الأنشطة الممتعة مهما كأهمية الأنشطة المتقنة. إن حياتك 
الآن فى حالة عدم اتزان فليس بها ما یکفی من الأنشطة الممتعة بحق. وزيادة 
عدد 

الخبرات المعززة فی آسبوعك تعتبر خطوة ضرورية للتفلب علی الاکتثاب 

الخطوة 4: تقدیرات التوقع 

ريما لاحظت من خلال جدوك ls"‏ ' للنشاط الأسبوعی آن کل نشاط متقن او 
"ممتع قد تم تقييمه على مقياس من صفر إلى 10 والسبب فى ذلك أن "أليسيا 
كانت تتنبا بحس الإنجاز او المتعة الذى سوف تشعر به عند ممارسة النشاط 
فى وقت لاحق من الأسبوع؛ فقد وضعت "الیسیا" (م1) أمام لعبة تنس الطاولة 
وهذا يشير إلى أنها توقعت of‏ المتعة التی سوف تحصل علیها من هذا النشاط 
سوف تكون ضعيفة جذا. بينما يشير توقعها بالنسبة لتناول العشاء بالخارج 
.ومشاهدة فیلم بالسینما (م3) الی آنها توقعت قضاء وقت جيد نسبيا 
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تعتبر محاولة gög‏ المشاعر التی ستنیرها ch‏ هذه الأنشطة جزءًا غاية فى 
الأهمية من تخطيطك لها. علمًا بأن معظم الأشخاص المكتثبين يضعون توقعات 
غاية 

فى التحفظ حول مقدار المتعة أو الإنجاز الذى سوف يشعرون به خلال نشاط ما. 
لا ضرر من ألا يكون لديك أمل فى الشعور بأى متعة؛ فربما تتوقع ألا تمنحك 
أنشطتك سوى القلیل جدّا من المشاعر الجيدة. ولکن عليك أن تؤدى هذه 
.الأنشطة على حال, وأن تقیّم ما یحدث 

الآن» استخدم نسخة فارغة من جدول النشاط الأسبوعى لبناء خطتك للأنشطة 
المتقنة والممتعة للأسبوع القادم. استخدم مقياسًا من ضفر إلى 10 للتنبة 
بمقدار 

المتعة أو الإنجاز الذى سوف تشعر به. وضع دائرة على الرقم الذى يشير إلى 
.تنبؤك فى الجدول 

عليك كتابة التقييم الحقيقى للإتقان والمتعة لأنشطتك الجديدة على مدار 
الأستيوع» علماا'نانه فن العممكن: وضع :هذا التقييم: تجوار تقييم al slates‏ 
والذى 

وضعت حوله دائرة. ولعل من الأشياء التى قد تلاحظها أن مشاعرك الفعلية 
بالمتعة والإنجاز عادة ما تبدو أفضل مما كنت تتوقع؛ فالاكتئاب» كما ذكرنا من 


»قبل 
يميل لبث مشاعر التشاؤم بداخلك. والمقارنة بين توقعك وبين المستويات 
الحقيقية للمتعة والإتقان قد تساعدك على إدراك إلى أى مدى يؤدى الاكتئاب 
إلى تشويه 

نظرتك للأشياء؛ فالحقيقة هى أن أنشطتك الجديدة قد تبدو أفضل مما توقعت, 
وهو ما قد يساعدك على مقاومة الصوت الداخلى الذى يثبط همتك ويقول: "لا 
تزعج نفسك بای شىء جديد؛ إنه امر يتطلب الكثير من الجهد. وسوف تظل 
”لديك نفس المشاعر 

وقد اندهشت "أليسيا" حين وجدت أنها استمتعت بالأشياء أكثر مما كانت تتوقع. 
(لاحظ الفرق بين توقعاتها التى وضعت حولها دوائر وبين تقييماتها الفعلية 
.(للمتعة أو الإتقان كما تظهر فى الجدول فى الصفحة التالية 

وقد شعرت sail‏ ' بزيادة ملحوظة فى قدر الإنجاز والمتعة أكثر مما توقعت فى 
انشطتها المسائية الجديدة على وجه الخصوص؛ فقد آدرکت بأن مشاهدة 
التلفاز 

كانت تسيب لها التخدر والاکتثاب. وکانت الأنشطة الجديدة بمنابة وسيلة 
للتخلی عن خمولها والقیام بشیء من شأنه منحها فرصة nn‏ 
خلال الأسبوع الثالت» بدأت "أليسيا" فی الثرکیز علی استبدال جزء من وقت 


مشاهدتها للتلفاز فی عطلة نهاية الأسبوع بأنشطة آخری فقامت باختیار 
انشطة 

اضافية من قائمتی الأنشطة الممتعة والمتقنة. واستخدمت الأنشطة التی 
lps US‏ من حدول الأسبوع الماضى (الاستماع إلى VAS)‏ الأسطوانات, 
الاتصال 

بالأصدقاء. القراءة فى حوض الاستحمام لعب تنس الطاولق) لتحل محل 
الساعات التی لا حصر لهاء والتی تهدرها فی مشاهدة التلفاز فی عطلة نهاية 
وعلى الرغم من الجهد الذی تطلبه ذلك. فقد وحدت "الفشتا a‏ 
بتحسن کبیر عندما امتلأت عطلة alps‏ الأسبوع بأنشطة مجدولة ومنظمة؛ فقد 
ساعدها ذلك على الاستمرار فى جهودها. وعلى الرغم من أنها أحيانًا ما كانت 
تشتاق لأريكتهاء فقد وجدت أن الاكتئاب يتناقص كلما مارست المزيد من 
.الانشطة 





اعتبارات خاصة 
vas Sy‏ الناس أنهم لا یملکون وقتا لأى نشاط جديد. وبما آن حدول النشاط 
الأسبوعی هو تدخل غاية فی الأهمية للتفلب علی الاکتتاب. فقد تحتاج الی 


E 

أو تعليق بعض من الأنشطة التى عادة ما تمارسها من أجل زيادة مشاعر المتعة 
والإتقان. عد إلى جدول نشاطك الأسبوعى واحذف أى نشاط تشعر يأنه غير 
ضرورى تمامًا؛ فهذه هى الساعات التى قد يمكنك الاستعاضة عنها بأنشطة 
.متقنة وممتعة جديدة 

بعد أربعة أو خمسة أسابيع من إضافة الأنشطة الجديدة, سوق يجد es‏ شخص 
تقريبًا أن أيامه فى طريقها للامتلاء. عند هذه النقطة, قد تكون هناك حاجة 

لقدن معين فين التشذيت أى إلفاء بعضن من الأتفيظة الحديدة النى لا تقدمرستوى 
.القليل من الدعم 

وعلى الرغم من أنك سوف تستمر فى إضافة المزيد من الأنشطة الجديدة بعد 
اربعة او خمسة اسابیع. فانه سوف ینبغی عليك آن تستمر فی عمل خطط علی 
جدول نشاطك الأسبوعی. ویجدر EL‏ کتابة بعض الملحوظات الصفيرة آسفل کل 
نشاط؛ حيث يزيد ذلك من احتمالات قيامك. استمر فی ملء حدول النشاط 
الأسبوعی بالمزید من الأنشطة الممتعة والمتقنة حتی ob „eis‏ هناك تقدمًا 
WENES‏ فی خفض مستوی الاكتئاب لديك 


الفصل 14 
حل المشكلات 

إن المشاكل التى لا يمكن إيجاد حلول لها ينتج عنها ألم نفسى مزمن: فعندما 
تفشل استراتیجپانك العلاحية العادية, پتولد لديك احساس متزايد بالعجز يجعل 
البحث عن حلول جديدة آمرا آکثر صعوبة, فتتبدد |مکانية الشعور بالارتیاح 
والتعخلص من المشكلة, ونبدو المشکلة وكأنها مستعصية لا حل لهاء كما يمكن 
أن 

.يزداد القلق أو اليأس إلى مستويات مُعيقة 

فی عام 1971, قام "توماس دی زوریلا" و "مارفن جولدفراید" بابتکار استراتيجية 
من خمس خطوات لحل المشکلات ولایجاد حلول مبتكرة لأى مشكلة من أى 
.نوع 

وقد عرّفا المشكلة على أنها "الفشل فى إيجاد استجابة فعالة للأمور". على 
سبیل المنال. ان حقيقة الشخص لا بستطیع إيجاد أحد نعليه فى الصباح ليست 
مشکلة 


فى حد ذاتهاء ولكنها تصبح مشكلة فقط إذا آهمل النظر تحت السریر. حیث 
يرجح إيجاد النعل. أما إذا نظر فى حوض الغسيلء أو خزانة الأدوية, أو صندوق 
bles‏ فإنه يبدأ فى خلق مشكلة؛ إذ إن رد فعله ليس فعالاً فی ایجاد النعل 
.۰المفقود, ولذلك یصبح الموقف "|شکللیا 

والخطوات الخمس لاستراتيجية حل المشکلات هی کالتالی: التعبير گن 
.المشكلة 

.تحديد الأهداف 

.إعداد قائمة بالبدائل 

.استعراض النتائج 

.تقييم النتائج 

فعالية هذه الإستراتيجية مع الأعراض 

إن إستراتيجية حل المشكلات فعالة فى الحد من القلق المرتبط بالتسویف 
وعدم القدرة على اتخاذ القرار, كما أنها مُفيدة لإزالة مشاعر العجز أو الغضب 
المرتبطة 

بمشاكل مزمنة لم تكتشف لها حلول بديلة. ولا ينصح باستخدام إستراتيجية حل 
المشكلات لعلاج المخاوف المرضية أو حالات القلق العام التى ليس لها سبب 
.واضح 

المدة اللازمة للإتقان 

يمكن الاستفادة من تقنيات حل المشكلة فى نفس اليوم الذى يتم تعلمها فيه. 


.وبعد de‏ آسابیع من الممارسة. یصبح تنفیذ الخطوات تلقائیا بصورة کبيرة 
Jl‏ ت 
الخطوة State Your Problem .sJ9Vl‏ الخطوة1: التعبیر ye‏ مشکلتك 
فی حل المشکلة هی تحدید المواقف الاشکالية فی حياتك؛ فالناس بطبیعتهم 
یواجهون مشاکل فی مجالات مثل المال. والعمل, والعلاقات 

الاجحتماعية, والحياة الاسرية. ستساعدك القائمة الموحودة فی الصفحة التالية 
على تحديد المجال الذى تعمل فيه بأقل قدر من الكفاءة وتواجه فيه أكبر قدر من 
المشاكلء. وهذا هو المجال الذى سترکز علیه آثناء تطويرك لمهارات علاج 
.المشكلة 


بعد كل موقف مُدرج فى القائمة. ضع علامة على أكثر المربعات التى تصف إلى 
ای مدی یسبب لك هذا الموقف مشكلة. وإذا واحجيت مشكلة فى تحديذ: ما إذا 
كان 

موقف ما یمنل مشکلة کبيرة لك تخیّل نفسك فى JIS‏ الموقف, جاعلاً ایاه 
متضمتا العديد من المشاهد والأصوات والحركات لكى يبدو حقيقيا. فى ذلك 
»الموقف 

هل تحس بالغضب؟ بالحزن؟ بالقلق؟ الارتباك؟ إن جميع هذه الانفعالات تعد 
,بمثابة خطوط حمراء؛ فعندما تحس بالغضب. آو الحزن, و القلق. و الارتباك 
فإنك. على الأرجح. فى موقف يمثل مشكلة بالنسبة لك أى أن هناك شيئًا ما 
يتعلق بطريقتك فى الاستجابة للموقف لا يجدى معك. ضع علامة أمام المربع 
الفتاشت: لا (Sb‏ هذا الموفی لا ستطنی علی اولا دی 

قلیل من التداخل هذا الموقف يؤثر على حیاتی بصورة طفيفة ولا بستنزف 
.طاقتی الا بشکل محدود 

ls le bel palas Jl 
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:مشکلات آخری 
إذا كانت هناك مواقف محددة غير مدرجة أعلاه تتداخل مع سير حياتك بصورة) 
.(ملحوظة. اکتبها هنا وقم بتقییمها 


مستخدمًا قامة تصنیف المشکلات التی أکملتها للتو, قم بتحديد الفئة العامة 
الذی تسیب آکبر قدر من النشوش فی حیانك. من هذه الفتة اختر أحد المواقف 
.التى قمت بتصنيفها على انها تشوش على حياتك بصورة متوسظة أو كبيرة 
مستخدما الموقف الذی اخترته. قم بتعبتة "نموذج تحلیل المشکلة" فى 
الصفحة التالية. وحاول أن تضع كلمة واحدة على الأقل فى كل فراغ. وعندما لا 
Ù‏ 

El al.‏ كافياً لكل ما ستکتبه, استخدم ورقة منفصلة 

بوصفك للموقف فيما يتعلق eb en‏ والأماكن والتوفیت, والكيفية 
مما يتواقر لديك فی ¿ue Wis el‏ الاعتبار خذ A‏ الا 
ass close lolo bsos‏ ل نها سوق لك las‏ لإيجاة 
حلول 

.حديدة لاحقا 

بعد إكمالك لنموذج تحلیل Outline Your Goals‏ الخطوة 2: تحدید آهدافك 
المشکلة الخاص بك. یحین الوقت لتحدید هدف أو اثنين للتغيير. تفحص رد فعلكت 
للمشکلة.- ماذا تفعل. »> وبم تشعر. ٠‏ وماذا نرید؛ 

.فهذه البیانات بشکل خاص مفيدة لوضع اهداف محددة 


كانت "حين حالة من الدهشة من عدد الوسائل غير الفعالة النی کانت 
E‏ لحث ابنها "جيم" de‏ الطاعة والامتتال لاوامرها. وكيف أنها 
استمرت فی 


استخدامها رغم التجاهل الشديد الذى كانت تلقاه من ابنها لکن المشكلة كانت 
اأكبر من إصرار "جيم" على المقاومة؛ فقد کانت "جین" قلقة من حالة الغفضب 
والضغط النفسی التی GIS‏ تعانی منها خلال تعاملاتها مع ابنها. لذاء كانت فى 
حاجة لأن ag‏ لاسيما أنها كانت تدرك أن مُعظم غضبها نابع من احساس 
.متزايد لديها بأن ابنها "جيم" لا Le‏ بها. وكان يجب تغيير هذا الإحساس كذلك 
لهذا وضعت "جين" الأهداف eid JWI GW‏ مخاوفها: الهدف (): وضع 
.استراتيجية فعالة لحث "جيم" على التعاون 

.الهدف (ب): الشعور بهدوء آکثر 

۰ الهدف (ج): الشعور باهتمام آکبر من قبل "جیم 


تحلبل المشکلة 


الموفف (من قائمة تصنیف المشکلات و یکلمانك الخاصة باختصار: 


من الأطراف الآخرون فى الموقف؟ 


ماذا يحدث؟ !مالذى ينم أو لا يتم فعله ویر عجك؟) 


Col 3 a ol 


منتی یتدت؟ (فی sl‏ وقب من الیوم؟ دم مرق؟الی منی يستعر؟) 


كيف يحدث؟ (مالقواعذ التى بنبعها حسبما يتراءى لك؟ ما الحالات المزاجية المصاحبنلد!؟ 


لماذا بحدث؟ (ما الآسباب التى تعزى أنت أو الآخرون ‏ المشكلة إلبها فى ذلك الوقفت)؟ 





هاذا تفعل؟ زمارد فعلك الحقيفى للمشعك (Sal‏ 


بم تشعر؟ ا مضب؟ حزن؟ ارتباك؟) 


مادا ثريد؟ ما الأشياء الى تربد تغبيرها؟) 


Jlio 
فيما يلى نموذج تحليل المشكلة الذى أكملته "جحين". والدة الابن المشاكس‎ 
“ذى الاثنى عشر عامًا‎ 


اموقف | من قالمة تصنیف الشکلات او بکلماتك الخاسة باختصار ): عدم النوافق مع الطفل. 


من الأطراف الأخرون فی DBA Sip)‏ عر علما ‏ جيم.. 


ماو يحدثة gali la)‏ بتع أو لا ینم فعله (ular ja‏ لا بقرم بالأعمال المنزلية لخراع القفامة: رن alej dll‏ 
الطاولة, 


ین بودن 11 نه ف المنزل س تحدبذا لى خجرة المعيشة أمام „AN‏ 


هتى يحدث؟ (فى أى وفت من اليودة كع مرقةالى هتى يستمر؟ ) ا اترات ما بط الظييرة رلعساه, لمدة ساتقین 


تفريباء ربشكل شبه بوصس. 


LAI 4) القواعد التی یتیمها حسما يتراءى لك؟ ما الحالات الز اجية السا ی وه‎ La) بحدط؟‎ acs 


الورسية: |[ ذاد غناذا رتهيمًا: فيظل ll. uh UA Nay‏ ثم يقر بالا قصال اليرفية ياطياء يد أن أغئده باه سیر JED aa p‏ 


اذا le La) § BE‏ تمزی al‏ أو الآخرون de! MAS‏ افى ذلك الوقت)؟ پر بر yal‏ 


مفتلفة: رأنوقم الكثير من عنا. إنه لا يعبابما اعس به, 
O EA I‏ 
ماذا تقعا؟ (ما رد lla‏ الحنيقى للمشكلةة) عتى فى aye pal dl‏ 


plas, باله لا یبا بی: لشع بانط قاس‎ o ly اس‎ 7 2 > R 
a PEI PRA a pe ن‎ IF (Sul! خن‎ ٩ J$ a 


ماذا نرید؟ [ما الأشياء التي تريد تفيبرهاة) _ 





فى List Your Alternatives òið‏ الخطوة3: إعداد قائمة بالبدائل 
المرحلة من «USAN J>‏ ينبغى آن تقوم بعملية "عصف ذهنی" 9 
استراتیجیات تساعدك علی تحقیق أهدافك التي وضعتها. وأسلوب العصف 
الذهنى الذى وضعه "أوسبورن" فى عام 1963 له أربعة قوانین رئيسية: أ. النقد 
غير وارد. وهذا يعنى أن تكتب أى فكرة جديدة أو حل محتمل دون الحكم عليه 
بالجودة أو السوء؛ حيث ينبغى تأجيل التقييم إلى مرحلة صنع القرار التى 
ستاتى لاحقا 

ب. مرحبا بالتحرر من الروتین. کلما کانت فکرتك أكثر حنونا وأكثر غرابة. كانت 
„Lal‏ واتباعك لهذا القانون يمكن آن يساعدك على التخلص من الروتین 
الذهنى؛ مما قد يؤدى بك للتحرر فجأة من آغلال نظرتك القديمة المحدودة 
.لمشكلتك ورؤيتها في ضوء مختلف تماما 

E‏ الأفضلية للكم. كلما أوجدت sol‏ كثيرة» كانت فرصتك أكبر فی ایجاد أفكار 
جيدة من بينها. فقط اكتبها واحدة تلو الأخرى دون التفكير كثيراً فى آی 8,59 
.منها, ولا تتوقف الی أن تتكون لديك قائمة طويلة من الحلول الجيدة 

د. الدمج والتطویر مطلوبان. ارجع الی قائمتك لتری مدی امکانية دمج بعض 
.الأفكار أو تطویرها ؛ فأحیاتا یمکن دمج فكرتين جيدتين فى فكرة asl‏ 

والعصف الذهنى خلال هذه المرحلة يجب أن يكون مقتصرًا على الاستراتيجيات 
العامة لتحقيق الأهداف. دع التفاصيل الأساسية للتصرفات والأفعال التى 
ستتخذها إلى وقت لاحق؛ فانت فى حاجة إلى إستراتيجية عامة حيدة Vol‏ أما 
.الخطوات السلوكية الخاصة, فتأتى فى المرحلة التالية 

استخدم هذه الاستمارة لإعداد قائمة بعشر إستراتيجيات بديلة على الأقل 


لتحقيق كل هدف من أهدافك: قوائم الإستراتيجيات البديلة 


:الهدف آ 


:الهدف ج 
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وقد استخدمت "جین" تقنیات العصف الذهنی لخلق الاستراتبجیات التالية 
التحقيق أهدافها الثلاثة 

.الهدف أ: وضع إستراتيجية فعّالة لحث "جيم" على التعاون 

الا تاقار لخي الانهاة من أداء الأعمال الو 1ا 

اعطاء "جیم" مصروفا آکبر وربطه باداء الأععال اليومية ,22 

3-3. مشغل الأسطوانات المضغوطة الخاص ب "جيم‎ pals": 

إعنظاؤة التحرية لترتيت عحرنه كما بريد فصر الأعمال اليوفية على أشناء :44 
aj asollo.‏ 

alas aaa aaa 
6 - 6. اعداد مخطط بالأعمال اليومية‎ 

۶-7: خائرة كل وع للاعمال المتخزه (راعطاوه نعود لسراء استطوانه؟‎ Gite). 

8 - 8. asilo الأعمال اليومية فى وقت محددء فسوف یسحب منه‎ sq pd ISI. 
ذالم بذ آلا عمال اليومية: عليه أنديفوم قدا غا زوه‎ 

ازات a wlll‏ الآلى تتوقف على إنهاء الواحبات اليومية :10 - 10 

.الهدف ب: الشعور بهدوء اکثر 

التوقف عن الضراع مهما كان ما يحدث tedi‏ 

| الشعور بالضيق از القضب 2-12 

الخطيم التلفاز الصوضاء نين اعضابى: مه 

.ترك مهعمة التهذيب للزوج ,4-14 

ا المد والدهاب إلى الا اه 

.الحصول على بعض التدليك .16 - 6 

7 - 17. دورة فی الاسترخاء‎ asl. 

8-18, JLabYl pliz olaa zojl go el Jal dolo, 

9 - 19. Sigo asl. 

10-203 el ay dalla lo همق‎ 

."الهدف ج: الشعور باهتمام آکبر من قبّل "جیم 

1-21. aleà; Y lo gl aleà; lac .التوقف عن الصراخ فیه. بغض النظر‎ 

التحدث إلية بدلا من الاعتار هی A‏ 

.ترك مهمه التادیب للزوج .3-23 

.معانقته "عفويًا" مرتين او تلاث مرات فى اليوم .24 - 4 

.معانقته مكافأة له عند قیامه بالأعمال اليومية .25 - 5 

الاغدات علیه تالمح والاط ام 26 62 

Taal عورال على الال هة دى الوق‎ esla, 

إذا لم يطع الأوامن خذى دقائق قليلة معه لمعرفة ما إذا كان هناك شىء .28 - 8 
.ما خطأ 


مشاركة ابنی الاحاسیس الجميلة آهم کثیرا بالنسبة لی من دفعه لاأداء .29 - و 
.الأعمال اليومية آضع علامة علی مرآتی لتذکرنی بذلك 

.أشرح مشاکلی له وأطلب مساعدته .30 - 10 

من المهم آلا تتخلی عن عملية البحث عن استراتیجیات بدیلة بسرعة؛ فقد 
ai‏ فكرتك العاشرة هى أفضل فكرة. وقد مرت "جين" على قائمتها وقامت 
بدمج بعض الأفكار: فقامت Wio‏ بدمج ثلاثة عناصر ضمن الهدف(أ): Y‏ حاسب 
«slo ol el‏ أو تلفاز لحين أداء الأعمال اليومية. وضمن ا )2( دمجت US‏ 
من تفقد آحوال ابنها مرة فی الیوم مع فکرة شرح مشاکلها وطلب المساعدة 
Cin.‏ 

View the Consequences yojisdl yo‏ الخطوة4: استعراض النتائج 
Sul‏ آن تکون لديك العدید من الأهداف, لكل منها عشر استراتیجیات لتحقیقها. 
الخطوة التالية ستكون اختيار أكثر الاستراتیجیات الواعدة واستعراض نتائج 
وضعها موضع التنفيذ. وتجدر الإشارة هنا إلى أن عملية تكوين وتقييم النتائج 
تحدث تلقائيا لدى بعض الناس عندما يفكرون فى إستراتيجية محتملة لنيل ما 
پریدونه. والبعض الأخر قد یمیل الی Job;‏ النتائج ببطء آکثر. مهما كانت الفئة التى 
.تصفك بصورة آفضل, فسیکون من المفید القیام بهذه الخطوة بروية واخلاص 

اختر الهدف الأكثر جذبًاء متفحصًا استراتيجياته مع حذف أى أفكار سيئة واضحة. 
وكلما Sol‏ ادمج العدید من الاستراتیجیات فی استراتيجية واحدة. حاول أن 
تختزل قائمتك فى ثلاث استراتيجيات تمثل أفضل أفكارك 

ضع هذه الاستراتیجیات « OMI‏ فی الفراغات الموجودة فى نموذج التقييم 
التالی. وتحت کل استراتيجية. ضع قائمة بجميع النتائج السلبية والإيجابية التى 
يمكنك التفكير فيها. كيف يمكن أن يؤثر تطبيق تلك الإستراتيجية على مشاعرك: 
أو «ile,‏ أو احتياجاتك؟ كيف يمكن أن تؤثر على الأشخاص الموجودين فى 
حياتك؟ 

كيف يمكن أن تغير ردود أفعالهم تجاهك؟ كيف يمكن أن تؤثر على حياتك OVI‏ أو 
الشهر القادم أو العام القادم؟ خذ بعض الوقت لاستخلاص النتائج الإيجابية 
.والسلبية لکل استراتيجية محتملة 

عندما تکون قائمة بالنتائج الرئيسية. تفحص كل نتيجة منها واسأل نفسك عن 
مدى احتمال حدوثها. إذا كانت النتيجة غير واردة الی حد کبیر. احذفها فمنل 
.هذه النتائج تعنى أنك نخبر نفسك بقصص مرعیة أو تفرط فى التفاؤل 

بعد ذلك ضع درجات لما تبقى من النتائج كالتالى: - ٠‏ إذا كانت النتيجة شخصية 


.بصوره ll‏ امنحها نقطتين 
اذاکانت النتیته نویر غلی الاخرین بضوره اساسية, امنجما نقطه واحده:» - 


إذا كانت النتيجة ذات آمد طویل بصورة ساسية, امنحها نقطتین ۰ - 
.إذا كانت النتيجة ذات أمد قصير بصورة أساسيةء امنحها نقطة واحدة ۰ - 

لاحظ أن النتائج يمكن أن تكون شخصية وذات أمد طويل فى نفس الوقت (وهنا 

Jus tas) bale sl cds sables 


النقاط 3( وهکذا 
احمع النقاط لکل استراتيجية لتری ما اذا کانت النتاتج الايجابية تفوق النتائج 
السلبية. ثم اختر الاستراتيجية التی تتفوق فیها النتانج الايجابية علی النتائج 

السلبية 


bll 


النقاط 


zil 
السابية‎ 


الإجمالى: 


النتانح 
sub |‏ 


الاجمالی: 


النقاط 


النقاط 


الإستراتيجية: 


الننائج 
الإيجابية 


الإحمالى: 


الإستراتيجية: 


النتائج 
الإيجابية 


الإحمالى: 


الإستراتيجية: 


quill 
ul) 


الاحمالی؛ 


. : | خطوات التنفیذ 
انت الآن فى حاجة إلى أن تقرر الخطوات التى يجب أن تتبعها لوضع 
إستراتيجيتك موضع التنفيذ. وقد فكرت "جين" فى اربع خطوات لوضع فكرة "ترك 
مهمة التادیب للزوج" حیز التنفیذ: 1 - 31. مناقشة الموضوع مع الزوج بعد ان 
.يذهب "جيم" لينام يوم التلاثاء 

تخصیص خمس دقائق کل بوم بعد العمل لمناقشة الزوج فی مدی حودة .32 - 2 
elsl.‏ الأعمال اليومية 

حث الزوج على قضاء وقت مع "جيم" كل مساء والتركيز على مدى >09 .33 - 3 
.أداء الأعمال اليومية 

الاستفادة من الوقت الذی اعتدت قضاءه فی تأدیب "جیم" للقیام بشیء .34 - 4 
.لطيف من أجل الزوج: اعداد طبق حلوی خاص؛ الربت علی ظهره 

قد تواجهك بعض المشاكل عند التفكير فى خطوات سلوكية مادية فاذا کان الامر 
کذلك. عد الی العصف الذهنی لوضع قائمة بالخطوات Abs]‏ تم استکشف 
النتائج المحتملة ily)‏ مستخدما نفس الأسلوب الذی تعلمته لاختیار 
.استراتيجيتك العامة 

الخطوة الأخيرة 6 هى Evaluate Your Results‏ |الخطوة 5: تقییم النتائج 
الأصعب, لأنها تحتم عليك أن تتحرك. لقد اخترت بعض ردود الأفعال الجديدة 
.لمواقف قديمة, وقد حان الوقت لوضع قراراتك حیز التنفیذ 

عندما تبدأ بتجربة رد الفعل الجدید. راقب النتائج. هل تحدث الأشیاء کما توقعتها؟ 
فل انث راض عن النتائج؟ والرضا هنا معناه أن رد الفعل الجديد يساعدك على 
.الوصول لأهدافك بطريقة لم تكن تساعدك بها "حلولك" القديمة 

]15 لم تصل الی آهدافك, عد إلى قائمة إستراتيجياتك البديلة. يمكنك إما توليد 
أفكار اكثر فی هذه المرحلة, أو اختيار إستراتيجية أو أكثر من تلك التی تجاهلتها 
.من قبل. وقد يمكنك تكرار الخطوات 3. 4 و5 من إجراءات حل المشكلة 








tr di ay‏ فى اليوم, شرح ا لشاكل, طلب مساعدته. 
التتائع الإيجابية النقاط gyl‏ السلبية 

Bagay på N Laial agh aà‏ أن isla fly‏ ع نأداء الأعمال 
أفضل, ونشعر بمزيد من الألفة 2222571 
ے إخبار" جيم" بمشاكلى قد يثقل 
ان يشر" stat tue‏ عاتتهأويشره لاني 
سيصبح لدى ا مزيد من الوفث 





الإجمالى 


الاستراتيجية؛ ‏ التوقف من الصراخ مهما كان ما يعدث. 


النتانع الإيجابية النقاط as‏ السلدية 
سيكوز الوضع أهدأً. نيتم أداء الأعمال اليومية 


ل ن أجرح مشاع ر"جيم" . سين زايد إحباملى. 


الإجمالى 





Jlo 
كان "آل" وكيل سفر فى أواخر الأربعينيات من العمر. فى الآونة الأخيرة, أصبح‎ 
غير راض عن عمله بصورة متزايدة؛ فقد ملّ من إعداد نفس الرحلات‎ "dl" 
a oo lalo السياحية والبحرية. قبل ستة اشهر.‎ 
یمان الکو وان ما ود سامت‎ lao Lale sua las 
مسحوراً بأنظمة الحاسب. وراودته فكرة اختصار فترة عمله للنصف و وتخصيص هذا‎ 
.الوقت للعودة إلى الكلية لدراسة لغات البرمجة‎ 
pr els نی سین ال تى الول‎ llar قلق‎ al 
وأصبح غير‎ «SUS مواجهات عديدة بخصوص هذا الأمر. شعر "آل" بالاستياء من‎ 
وقد اثار ذلك العزيد من‎ gie Vor WIS, call مننية لتفاصيل ترتيتات الرحلات‎ 
الفا ا‎ 
طبق "آل" خطوات استرانيجية حل المشکلات علی مشکلته کالتالی: 1. التعبیر‎ 
عن المشكلة. إن: عملى ممل. اريد, ان أدهت إلى الكلية :وأغير مجان عقلى:‎ 
الوضع يتلخص فى رغبتى فى اقتطاع بعض‎ sul Ria اخظی لا فا‎ 
.الوقت للذهاب للكلبة لكن:رئيسى لن يتركنى‎ 
ale خوانب فوقفد: كما أؤلى‎ eins المشكلة. مغطيًا‎ Li tub des] 
ss ¿lol ua, yo bl حاضه رد فعله تجاه الفشکله:: -۶ همادا آفعل:‎ 
Alea asados من‎ 
بمعاملتی الفظة لهم ونسیان التفاصیل‎ 
uo da sal ol ای وط‎ lo: 
Seay peal lass Malas A 
a المشكلة الخاض‎ esa so ls Lill sey alos 
"آل" ثلائة آهداف: (1) علاقات آفضل مع رئیسه, (2)الاستمتاع بالعمل آکثر, و(3)‎ 
تعلم المزید عن أَجهزة الکمبیوتر‎ 
3. اعداد قائمة بالبدائل. اليك بعض الاستراتیجیات البديلة التی وضعها "آل"‎ 
لتحقیق آهدافه: -»علاقات أفضل مع رئیسه‎ 
has als الاش اك قى اعدد ارامح الخد‎ 
التوقف عن الشکوی وافتعال المشکلات والمشاجرات‎ 
ترك العمل والذهاب للكلية ودعم جهودى‎ 
۰ الاستمتاع بالعمل آکثر‎ 
خا وم سا ال سس ی اه‎ 
الاستفادة من تخفیضات وکلاءالپسفر فى رسوم الطيران والفنادق‎ 
.تعلم المزيد عن اجهزة الكمبيوتر‎ 
.تعلم وتجربة كل شىء عن استخدام أجهزة الكمبيوتر في العمل‎ 
.آخذ درس فی ليلة واحدة آسبوعیا‎ 


التفاوض مع رئیسی بخصوص الحصول علی اجازة صباحبة فی آحد آیام فی 
۱ .الاسبوع لحضور الدرس 

tale‏ سوق ا oa ay sell‏ الال الم فل كالمل عل 
الفور وبلا تردد. وقد تناول النتائج فى إطار النتائج طويلة المدى والنتائج قصيرة 
Sal‏ بالتسية له فی ابا اة الاو وقد أظهر له ذلك أن افضل التخيارات 
الاه ل هى الا ال ف اعدا البرنامت oo all‏ الك مات عم 
الشکوت, فالترکی علی عفلانه. کات هدفه هو تحسین eo GOVE‏ رئیسه آلی 
.مرحلة يستطيع lazo‏ استثناف مفاوضاته بخصوص اقتطاع VA‏ الوقت للدراسة 
وقد قام "ال" بمزيد-من العصف: الذنهى لتطوير:بعض الخطوات لمتابعة: الأمر يومًا 
.بعد يومء ووضع خططه موضع التنفيذ لمدة خمسة أسابيع 

تقييم النتائج. كما "JI" gög‏ فقد تحسنت علاقاته مع رئيسه. ولأنه كان .5 
منشغلاً ولا پنشاجر مع رئیسه, فقد استمتع بعمله آکثر. وقد أوضح لرئيسه أن 
بامکانه أخذ ساعتین |جازة صباح الثلائاء ویظل بامکانه خدمة جمیع عملائه 
بکفاءة, ووافق رئیسه. وأمضی "dl"‏ تلك الاحازة الصباحية فی حضور دروس 
.برمجة الحاسب 

ee 

بعض الناس یشعرون بقلیل من الارتباك جراء الخطوات المعقدة التی تتخلل 
استراتيجية حل المشکلات؛ اذ یکون رد فعلهم هو: "هل يتوجب علی حقا آن 
اقوم بکل دلك؟" والاحاية هی نم فی. المرة الاولی. لغد ظللت عالقا فی: موفی 
اشکالی ie ela Seal‏ المد الق هة ل انت فى جاج الى 
Elke sh Js ales‏ لتحديد ثم تحقيق أهرافك: بامكابك 


تعدیل الاجراء‌ات لتناسب آسلويك الخاص: وسوف یصبح جزء کبیر منها lab‏ مع 
.الوقت 


الفصل 15 


اختبار المعتقدات الاساسية 

المعتقدات الأساسية هی افتراضاتك الأساسية بخصوص هويتك فى هذا العالم: 

.فهی. Mio‏ قد تصورك جميلاً أو قبيحًا؛ ذا قيمة أو تافها . محبوبا آو غیر محبوب 

.وتتشكل هذه المعتقدات بصورة رئيسية خلال الطفولة وتؤتر فى معظم تصرفاتك 

ومن خلال هذه المعتقدات آو المفاهیم تقوم بخلق قواعد لتنظيم سلوكك: فإذا 

كانت هذه المفاهيم إيجابية. ستكون القواعد التى ترشدك إلى كيفية العيش 

واقعية ومرنة. والعكس صحيح أيضًا؛ فالمفاهيم السلبية تنتج عنها قواعد سلبية 

.مقيدة ويقودها الخوف 

علی سبیل المنال, كان CLS "Hy"‏ وکطفل, فقد کان یصدق وآلدیه عندما ینعتانه 

shall‏ فکوّن عن نفسه معتقدا أساسیا سلبیّا مفاده "نا غبی" والذی بدوره 

آوحد القواعد السلبية التالیة: 1 - 1. Y‏ تتقدم للمتح. من سیرغب فی آفکاری؟ 

.لا تفعل أى شىء رياضى. فليس لدك من الذكاء ما يؤهلنى لذلك .2 - 2 

لا تجادل, والا سیعلم الجمیع أننى غبى .3 - 3 

الا تتکلم کنیرا, والا سپعلم الناس آننی قلیل المعرفة .4 - 4 

إن المعتقدات والقواعد الأساسية مهمة وأساسية جدّا للشخصية. وقلیل من 

الناس مَنْ يدرك ذلك. غير أن كل جزء من حياتك wo Ela)‏ هذه المعتقدات 

والقواعدء كما أن لها تأثيرًا كبيرًا على أفكارك التلقائية؛ فقد كانت أفكار "بد" 

التلقائية خلال أى تفاعل تُذْكّره بغبائه وتقوده إلى توقع أحكام سلبية 5 

ومواحهة الرفض من قبل الاخرین: "يا رجلء ما هذا الغباء .... يا له من تعليق غبى 

ppl NR‏ يتساءلون عما كان بمقدورك حتى أن تقرأ. .. eer al!‏ اصمت. فانت 

Jess".‏ من نفسك أضحوكة 

باختصار ان المعتقدات الأساسية هی آساس شخصيتك؛ فهی تجدد بصورة 
کبيرة ما تستطیع أو لا تستطیع أن تفعله (القواعد), وکیف تفسر الأحداث فی 

Tale 

.(الأفكار التلقائية) 

بإمكانك us‏ المفاهيم الأساسية السلبية. ويعلمك هذا الفصل كيف تحدد, 

وتختبر» وتعدل هذه المعتقدات بناءً على أعمال قام بها کل من "آرون بيك" و آرثر 

فريمان (1990): و "دونالد میشینبوم" (1988)» و "جیفری یونج" (۰)1990 و "ماثيو 

.(ماكاى" و "باتريك فانينج" (1991 

فعالية هذه التقنية مع الأعراض 

تسباعدك التقنيات الواردة فى هذا الفصل على تحديد معتقداتك أو مفاهيمك 

الأساسية: واختبار صحة هذه المفاهیم والبدء فى عملية تغييرها. ويمكن dips‏ 


العملية آن تخفف من القلق. والاکتئاب. والسعی الی الکمال. والرهاب 
ا « وتدنی تقديرك لنفسك. ومشاعر الخزی والذنب 

وتجدر الإشارة هنا إلى أن الأشخاص الذين تعرضوا للإساءة وسوء المعاملة فى 
طفولتهم. آو من یعانون من آزمات؛ ol‏ من الادمان. او ینقصهم الدافع الشخصی لا 
يجب أن يعملوا على المعتقدات الأساسية الا تحت إشراف أحد إخصائيى الصحة 
.النفسية 

المدة اللازمة للإتقان 

سيستغرق الأمر ما بين ثمانية إلى اتنى عشر أسبوعًا لتحديد واختبار وتغيير 
.معتقد أساسى واحد وقواعده 

التعليمات 

:1ögh>Jl Identifying Your Core Beliefs‏ تحديد معتقداتك الاساسية 
لعلك تدرك واحدا آو ائنین من معتقداتك الأساسية, ولکن العدید منها قد لا تکون 
. »علی وعی بها. وتحدد المعتقدات الأساسية الی آی درحة نت جدیر, وآمن 
وكفء, وقوی. ومستقل. »> IHY‏ كما تینی Cal‏ احساسكت بالانتماء وتشکل 
.صورة أساسية عن كيفية معاملة الآخرين لك 

دون أفكارك فى سجل الأفكار لمدة أسبوع فبإمكانك استخدامه لتحديد 
.المعتقدات الأساسية غير المعروفة 

der |‏ الأفكار 

یتکفل سيجل الأفكار المعتقدات الأساسية السلبية بتسجيل أفكارك عندما 
تواجه أحاسيس سلبية. فى نهاية اليوم تذكر أو تصور المواقف التى أحسست 


بالقلق: أو الحزن. أو الأذى. أو الذنبء وهكذا. لاحظ الأفكار التلقائية التى أثارت 
اليك, فیما یلی, جزءًا من سيجل أفكار "جانيت" و"جانيت" تعمل a‏ وهى 
.ام عزباء 


الأفكار النلقائية 


فم كنت تفكر قبل وأثناء الشعور 
السلبى الذى انتابك؟ 


لا أستطبع الكنابة بشكل جيد. ما الذى 
بحعلني أفكر أن باستطاعتى القبام 
بذلك؟ 

كلما pal‏ بأداشیء ما قاننی sal‏ 
بقفد آداه ما. احناج لأن أكون أكترنتظيمًا. 
هدا المنزل لا بصلع إلا لأن بكون 
ححزاللحرذان؛ ولن بستعرق ترتسه 
saal das] lats LÍ Ayl‏ 

لابد أن أكف عن إنفاق الكثبر على 
المطاعم والا لن‌یکون لدی أی مال, لبس 
لى سبطرة على حجم إنقاقي. 


nmas ji pl مثالبه,[صورنى‎ Lil cou LI 
متساهلفأكثر من اللازم)‎ gub وتخبرني‎ 


المشاعر 
kasle‏ 
| ۳ 
ae‏ فى ثلمة 
فنى؟ أبن: فن: ماذا حدث؟ mn‏ 
صفر_ 
10 
„sias alis gò tal plo!‏ القلق 
a Etl otl dangka‏ 
al usal‏ 
عدم القدرة علی العنور علی معسكة 


للع مااع لها تام ام القلق 


lal دفتر الشبکات وعدم وجود المال‎ alge 
الکافی لدلك,‎ 


الاسنسلام لر عبه "تراد واقنطخابه الن 
السبنما بعد آن آخبرنه باننی‌لن أقعل لأنه الغضب 
لم uall gò ui las‏ 


عندما لا تتمكن من تذكر أفكارك التلقائية. استخدم التصور لمساعدتك على 
تذکر التفاصیل. ولتصور الموقف. أرخ عضلاتك ثم تصور الحدث الذى ترغب فى 
تذكره: انظر إلى الموقف. واستشعر الحزنء أو القلقء أو الغضب. شمء واسمع, 
وتذوق» وتحسس الموقف فی ذهنك. ثم استمع بحرص إلى أفكارك التلقائية 
التی ظهرت 

.فى هذا الموقف واكتبها فى سجلك 
التدرج 
يعمل " التدرج " على الكشف عن المعتقدات الأساسية عن طريق فحص معانى 
إحدى العبارات فى سيجل أفكارك بشكل متدرج إلى أن تصل إلى المعتقد 
الأساسى 
الكامن وراء هذه العبارة. وللبحث عن معتقد al‏ عبر cad‏ اختر عبارة من 
سجل أفكارك. الآن اكتب "ماذا لو ......(فكرتك)........ كان صحيحًا؟ ماذا يعنى 
Cels".‏ 
أجب عن هذه الأسئلة بمعتقدات Yc‏ نفسك. ولیس بسرد آحاسیسك؛ 
فالأحاسيين لا تقوذ إلى المعتقدات A‏ لكن العبارات: الشخصية: تقود 
ae‏ 

وقد کتبت "جانیت" التدریب التالی, مستخدمة عبارة "لیس لى سيطرة علی 
,حجم انفاق" من سیچل آفکارها: لیس لی سيطرة علی حجم |نفاقی 
ماذا لو لم أستطع التوقف عن إنفاق المال؟ ماذا یعنی ذلك؟ 
BE‏ لو أفلست؟ ماذا يعنى ذلك؟ 
.هذا SUS)‏ آن حیاتی ستنهار 
وماذا لو انهارت حياتى؟ ماذا يعنى ذلك؟ 
.هذا يعنى أننى لا أستطيع التحكم بحياتى 
وماذا لو لم أستطع التحكم بحياتى؟ ماذا يعنى ذلك؟ 
.هذا Sl SUS)‏ عاحزة 
هنا اکتشفت "جانیت" معتقذا أساسیا سلبیا. وبعد ذلك استطاعت مواجهة 
.اعتقاد "أنا عاجزة" لترى ما إذا كان صحيحًا 
VI.‏ اختر عبارة واحدة من سجلك واکتب SE! ls‏ 
تحلیل الفکرة 
تحلیل الفکرة هو آسلوب آخر لاکتشاف المعتقدات الأساسية. قم بمراجعة 
المواقف الإشكالية المدرجة فى سجل آفکارك باحتا عن فکرة محددة أو خیط 
مشترك 
يربط بين هذه المواقف. علی سبیل المنال. راجعت "جانیت" مواقفها وأدرکت آن 
الكسسر قنها كاث تتعلق'تابتها: وتعرفت على اج مفتقدانها الأسنانسية وهو انها 


.كانت أما غير كفء أما غير صالحة 
.كذلك قرأ "بد", الفنان», قائمة مواقفه الخاصة 

.التقدم لمنحة ٠‏ - 

.الترتيب لمعرض فنى ٠‏ 

.دعوته للتحدث أمام رابطة الاباء والمعلمين ٠‏ - 

.التماس أحد الأصدقاء النصح منه ٠‏ 
.قيادة السيارة على الطريق السريع _-٠‏ 
لقد أدرك أنه إلى جانب قلقه من قيادة سيارته على الطريق السريع كان قلقا 
من تعريض نفسه لأحكام الآخرين. وقد اكتشف أن لديه اعتقادًا أساسيًا بأنه لا 
يرقى 
.لتوقعات الآخرين, مما دفعه للشعور بأنه بلا قيمة 
Les 88%‏ الأفكار التلقائية للوصول إلى المعتقدات الأساسية. وقد راجعت 
"حانیت" ' سحل أفكارها ورأت أنها كانت تعاقب نفسها بعبارات من قبیل "أحتاج 
لأن أكون أكثر تنظیما... ححرا للجرذان... آنا فقط Jal‏ الأشياء" فاكتشفت أن أحد 
.معتقداتها الأساسية عن نفسها آنها کسولة 
والآن. حلل سجل أفكارك لتجد معتقداتك الأساسية ابحث عن الأفكار التى تغلب 
.على المواقف أو الأفكار الإشكالية واكتبها 
إذا Assessing the Negative Impact‏ الخطوة 2 تقييم الأثر السلبى 
تعرفت علی اثنین آو أکثر من معتقداتك الأساسية, قم بترتیبها ¿lo‏ على SV‏ 
السلبى الذى تحدته فى عملك, ومزاجك, وعلاقاتك, وصحتك, ومقدرتك علی 
الاستمتاع بالحياة. وما لم يكن هناك سبب قهرى يمنعك من ذلك. ابدأ بالتعامل 
مع الاعتقاد الذى يترك أكبر أثر سلبى عليك 
Finding Testable‏ الخطوة 3 إيجاد افتراضات يمكن اختبارها 
الآن, وقد تعرفت على اعتقاد أساسى له آثر سلبي قوى على Assumptions‏ 
حياتك, فقد حان الوقت لاستکشاف مدی صحته. ولأنه أمر يخضع إلى حد كبير 
للمعاییر الذاتية فلا 
يمكنك اختبار اعتقاد أساسى بشكل مباشرء لكن بإمكانك 00 القواعد 
.الحياتية التی تنشأ عن هذا الاعتقاد 
حدد القواعد الناشتة عن اعتقادك الأساسى 
yo aw‏ کل معتقد آساسی مجموعة من القواعد, أو مخطط سلوکی, بحدد 
الكيفية التى يجب انتهاجها للحیاة فی العالم بحیت تبقی slo‏ عن الألم 
.والکوارت 
مثلاًء إذا كان لديك اعتقاد أساسى بأنك بلا قيمة فان القواعد المميزة لهذا 
القاعدة "y" EV si Va‏ أبدّاء لا تغضب من أحد 


على 
الاطلاق, کن دائما مصدرا للمساندة والعطاءء لا ترنکب أى أخطاء أبدّاء لا تكن 
۰"مرعجا Ful‏ 


حدد القواعد المشتقة من معتقداتك الأساسية باکمال التدریب التالی: 
استکشاف قواعدك الأساسية 

.أ. فى tel‏ ورقة ماء اکتب الاعتقاد الأساسی الذی ترید استکشافه وتفنیده 
ب. اقراً قانمة "تصنیف القواعد الأساسیة" بعناية. لکل عنصر, اسأل "إذا كان 

e‏ ای ما بت ال ی ان تا ی 


ÚS 

صادقا وصريحًا فى اجابتك. اسأل نفسك: "ما الذی آفعله ú>‏ للتغلب على 
معتقداتى؟ كيف احمى نفسى؟ ماذا اتجنب؟ كيف يفترّض أن اتصرف؟ ما 
4 "حرودی؟ 

.وعلى الجانب الأيمن من ورقتك اكتب قواعدك 

مستخدمة قائمة تصنيف القواعد الأساسية لاعتقادها الأساسى '"أنا عاجزة", 
اكتشفت "جانيت" هذه القواعد: 1 - 1. أنا كمن يمشى على قشر البيض للحفاظ 
.على مزاج "حورج" فى حالة جيدة 

Dal. 

.لا أبدأ الحوارات فى الحفلات .3 - 3 

.لا انق بنفسى ويحوزتى بطاقة ائتمان .4 - 4 

.لا أتخذ ز قرارات مستقلة .5 - 5 

.لا أحاول أن احل المشاكل .6 - 6 

:4óghkh=J]l Generating Catastrophic‏ خلق توقعات ‏ ماساوية 
فكر فى نتائج کسر کل قاعدة: خلف کل قاعدة یقبع افتراض prediction E‏ 
عن المنحی الذی ستتخذه الأمور |ذا تجاهلت هذه القاعدة فغالیّا ما تکون قواعد 
معتقداتك 

الأساسية قائمة على نتائج مأساوية مفترضة لأنك وضعت القواعد من Jal‏ 
,التعامل مع أخطار بدنية آو نفسية حقيقية, غير أن هذه القواعد قد لا تعد مهمة 
.كما قد لا تكون نتائج عدم الالتزام بها مأساوية أو حتى غير سارة 

إلى يسار کل قاعدة وضعتها فی القائمة. اکتب العواقب التی تعتقد آنها ستقع 
إذا لم تلتزم بهذه القواعد. تذکر آلا تسجل احاسیسك فقطه ولکن آیضا النتاتج 
الموضوعية التی بمقدورك أن تلاحظها ونختبرها. ode‏ سبيل المتال» قررت 
"جانيت" أن نتائج عدم الالتزام بقاعدة "آمشی کمن سیر على قشر البيض 
حتى أحافظ 

:على مزاج جورج فى حالة جيدة" ستكون 


. ٠'تكوبن‏ الصدافات 

© *البحث عن شريك الحیاه 

« *العلاقات العاطفية العستمرة 

۰ * الجنس 

* »العمل/ المهنة 

۰ *التعامل sa‏ الأطفال 

+ » الصحة؛ المرض 

s‏ *النضاطات التر فیهیه 

۰ * السفر 

o‏ ۱احفاظ علی البينة ' السناية 
gaiil;‏ 


قائمه تصنيف الفواعز الأساسيه * 


wal 
الحاجاتالرعبات/العطالب‎ 
الاحباط لالحرن‎ 

الاتسعاب 

المدح!المساندن 

النقد 


٠‏ *التعامل مع الأخطاء 
۰ » التعامل مع الضغوط 


النفسیه! لمشاکل/الخساثر 
۰ رکوب المخاطر! نجربه shal‏ حديدة / 


التحدیات 
۾ *المحادثتات 
۰ © النعبير e‏ .0 


الاحبیا جات 
المشاعر 
الاراء 
الآلام 
الأمنيات/الآحلام؛ الرغبات 
الحدود / قول لا 
١ *‏ طالب المساتدة/ العون 
٠‏ *أن تكون... 
وحيدًا 
صع عرباء 
slómol ne‏ 
مع الأسرة 


» الثقة فى الآخرين 


* مقتبسة مرن کتاب "92*3۳ ۵۱ 0۲5۵۷۱6۲5 عن تألیف "ماتبو ماکای" و"باتريك فانینج" (1391). 


.«سیترکنی =e‏ 
۰(سیفرغ غضبه على "براد" Be‏ 
CEN‏ وسيؤذينى ٠‏ 
وكاتت النتائج التى تنبات بها 1 بقاعدة "لا اول حل المشاکل" هی 
٠ -‏ لن أفكر فى أى حلول وسأصاب sl‏ 
.«ستکون حلولى غبية ولن تجدی ae‏ 
.سیسخر "جورج" مما اقوم به » - 
Selecting‏ |ال(خطوة5: „sl‏ القواعد Gil‏ ترغب فى اختبارها 
هناك خمسة ارشادات لاختیار القواعد التی the Rules You Want to Test v3‏ 
اختبارها: 1 - 1. اختر قاعدة یسهل أن تضع لها موقفا اختباریا. لا تستطیع "جانیت 
اختبار قاعدتها "لن آاشتری منزلا" بسبب الوقت, الطاقة, والمال المطلوبین لذلك. 


على 
."الرغم من ذلك» يمكنها بسهولة ls Lisl‏ كونها حاسمة مع "جورج 
اختر قاعدة تمكنك من اختبار الاعتقاد الأساسى مباشرة. إذا اختبرت .2 - 2 


"خانیت" القاعدة لا أبدأ حوارات فى الحفلات"» فلن تختبر اعتقادها الأساسی 
بأنها 

عاجزة, ولکن لو كانت قد اختبرت قاعدة "لا تعودى إلى الكلية" أو "لا أتخذ قرارات 
.حاسمة". لاستطاعت مواحهة الاعتقاد الأساسى بكل تأكيد 

يجب أن تتضمن القاعدة توقا واضحا لردود led]‏ السلوکية (لك .3 - 3 
.وللآخرين): وليس مجرد ی ذاتية 

يجب أن تکون النتائج فورية نسبیا: فلو قررت "جانیت" شراء منزل لمقاومة .4 - 4 
اعتقادها الأساسى فى هذا الشأن» لفقدت عزمها فى الوقت الذى ستجد فيه 
.المنزل الجدید. ونشتریه. وتعيش به 

اختر قاعدة تنطوی علی قدر قلیل نسبیا من المخاوف لاختبارها, او ابحث .5 - 5 
عن قاعدة یمکن اختبارها علی مقیاس متدرج من آقلها خطورة الی آکترها 
.خطورة 

کان بامکان "جانیت" آن تفحص قاعدتها "لا تعودى إلى الكلية ار وظيفة 
جديدة" بالتسجيل فى دورة قصيرة باحدی الکلیات الأهلية, واذا نجحت. 
فبامکانها 

.الانتقال إلى دورات كليات حكومية أكثر قوة 

Í‏ حدد موقفا ينطوى على قدر 210165 Testing Your‏ الخطوة 6: اختبار قواعدك 
قلیل نسبيا من المخاطر. والذی یمکنك من خلاله احراء اختبارك المبدئی. قررت 
"حانیت" أن تسجل فى دورة نجارة لأنها لن تخسر 

.الکثیر من المال او الوقت 

ب. ابداً بتسجیل التوقعات. اکتب توقعا سلوکیّا محددّا لما ستكون عليه النتيجة 


sel Us dl lala 
اد‎ bd ل حاذل" إلى إعاكة هاف لضو ل حادل مع السناك‎ 
جادل فى القاتورة‎ (S| السخات". ثم متتحناخ إلى توقع ستلؤكى لما سبحدت‎ 
as وقد توقع "بن" أن الشباك سيسخر منة ويرفض القيام بأى اعمال‎ 
له يمكن: فين" الأخاسيس فى توففك. لكن»فقط كاضافة: إلى التائ الى‎ 
يمكن‎ 
abs 
el, أبرم عقدًا مع نفسك لکسر قاعدتك. التزم بوقت. ومکان؛ وموقف محدد.‎ E 
اص فاد ن د ما ت إخيارة شان اختيارك‎ 
تدرب علی اختبار تخیلی مع صديق‎ a pora le. joes د. اکتب سلوکك الجدید.‎ 
all all) ots هاء آو سل تجربة لاختبارك علی شرنط کاسیت.: ولتجنب‎ 
ss Miss as olla ol es asc oe 
,الخوف أداى شكل اخزمن اشكال السلبية‎ 

۵ اختیر سلوکك al‏ واخمع البیانات. آکتب تتائج اختبارك فی سحل توفعانك, 
اکتب ی جزاء من توقعاتك حدئت وآیها لم يحدث. إذا لم تكن متأكدًا من 
رفقة انعا الناسن لاحماتك الهم نفض الابسيئلة. كالقالى: ول لول ا 
۱ فعل لما قلته؟ 

نف اتطباء ان ele ess les‏ هل كات ella‏ 
شیء من ذلك؟ 

قل فن ضير فاك فی أن use‏ 

اكتب إجابات لهذه الأسئلة مع البيانات E a oa) os Sul‏ 
كك دو أت اضر أو اناف احرف قد كون ee‏ 
ماذا 
حدث؟ 
9 أخثر القؤيد من القواقى Lyd psd‏ فاغذاتك وكدن الخطواتة :من أب" إلى "." 
Esos ab blas toos yo pls ll ys‏ وکلما د 
is a leas‏ ا ف ا ا یکسر قواعدك 
.وسوف HU‏ اعتقادك الأساسی 
nal ooo laa shido‏ 
Sy‏ جداله باحترام و۵60 منهم غیروا سلوکهم نتيجة لجداله, فى حين لم 
ینزعج 9620 من جداله أو لم يهتموا به من الأساس. وقد تضمن سيجل "بد" ردود 
أفعال التاسن: ؤاستجابانة؛ وتوقعاته: وقد لاحظ أنه Ol aes‏ بعض الناس 
هاجموه شخصیا عندما حادلهم. فقد ساعده نجاحه على الحفاظ على مرونته 
وم ی ول ما ماه وت ای 
وبمرور الوقت. آصبحت مواقف اختبار "بد" بد" أكثر تلقائية. وقد استخدم مواقف كان 
o ls le ell ss oe‏ 
A AO CA IO RAN‏ الضانات الموجودة 


.فى سجل توقعاتك ستمکنك من تبنی وحهة نظر موضوعية لهذه الانتکاسات 
بعد Rewriting Core Beliefs‏ الخطوة 7: اعادة صياغة المعتقدات الأساسية 
اختبار قواعدك بما یکفی وتسجیل ¿blo‏ فی سجل التوقعات. scl‏ صیاغة 
معتقداتك الأساسية. عمم المعلومات الواردة فی السجل. ولکن مع تضمین 
حقائثق محددة من شأنها تدعیم تعميمك, وسیکون هذا هو اعتقادك الأاساسی 
dal.‏ 

أتذكر "حانیت" التی کان لدیها اعتقاد Lal‏ بأنها آم غير منالیة؟ لقد آعادت 
صياغة هذا الاعتقاد لیصبح "آنا آم ماهرق, عادة. أنا أم محبة ومنضبطة, خاصة 
."عندما لا أكون مرهقة من العمل 

Í‏ ضع قواعد جديدة. استخدم معتقداتك الأساسية الإيجابية لصياغة قواعد 
جديدة. اكتب المعتقدات على الجانب الأيمن .من الصفيحة, وقواعدك الجديدة 
على اللخانب: الأيسين: استخدم "انا" بذلا من "انث Mu‏ مع مراعاة صياغة القواعد 
الجديدة فى زمن المضارع وليس الماضىء واكتبها فى صورة تأكيدات» لا أوامر أو 
قيود. وإذا أمكن» Yoo‏ التوقعات مع القواعد وهنا يمكنك استخدام زمن 
.المستقبل 


:وقد بدت صفحة "بد" على هذا النحو 


التار ua‏ الفرائد الجدبرة 
dio gil) slings pila L‏ 
lkol‏ فكرت فل أن أنحدث. 


سقدوري قبول النقد ممن أحنرمهم 
دون أن أشربأنى gol‏ 
ادش lá oil yo ltl ian ua‏ 
OA y pihl A TA‏ 
Jak a‏ وأقرر بنفسي ما هو سواتمنها؛ وی 
llo a‏ 


an Syl‏ کار 


gulu g i sal i‏ والشعور 


قواعد "بد" الجديدة 

عندما o‏ الجديدةء قد تبدو أنها Laza‏ شخصا آخر شخصا أكثر ايجابية 
a ls‏ قدلا تکون متأکداً من صلاحية قواعدك الجديدة. اباش ىلك 
.فسوف تؤكدها عن طريق "سجل الأدلة" الخاص بك 

ب. احتفظ بسجل للأدلة. لتقوية معتقداتك الأساسية الجديدة, احتفظ بسجل 
للتفاعلات: والأحدات. والمحادثات أى شىء من شأنه دعم قواعدك ومعتقداتك 
الأسناسية الجديدة: لبدء سجل' الأدلة الخاض بك | Sel. ale cus‏ الأيمن 
."لورقة ما "ما حدث", وعلى الجانب الأيسر "معناة 


"وإليك مثالا من سجل آأدلة "بد": سجل أدلة ”بد 


ما عدن معناه 

لعبتلعبة بسبطة فى حفل مابورغم نی لم آکسب فقد uzl‏ أستطبع أن أكون مساوئا 
من نفس عدد الأسئلةالنى أحاب عنها كل للأخرين فى الألعاب النى 
من حورج و سبندي" تنطلب تفكيرًا. 

طلیت من سال المرید من الإعلانات لععرضی. وقد أعدرت إذا كنت المهام الضعة 
ماسأقوله؛ وقلته, وقد بدوت واسع المعرقة والأطلاع» 2 مقدفا, فبسقدوری heal yl‏ 
¿pal ¿lil ai‏ ما بقعله الأخرون. 


إذا كنت تنسى التدوين فى سجلكء فحاول ضبط المنبه ليذكّرك كل ثلاث 
ساعات. احتفظ بدفاتر فی سیارتك. آو فى El‏ مكان آخر قد يكون لديك وقت 
.لتكتب فيه 
.وقبل أن تنام قم بمراجعة يومك y‏ عن عناصر لتدوينها فى سجل أدلتك 
حاول جاهدا |ثبات. وبالتالی تقوية. اعتقادك الجدید باختبار قواعده فى مجال 
محدد, اختر مجالاً ذا خطورة منخفضة أولاً. ربما تحتاج (لی اختبار القواعد مع أمك 
فقط آو فی الصباح فقط آو فی المکتب فقط. وفیما بعد. عندما تصبح النتائج أقل 
خطورة, وتصبح أنت أكثر ارتیاحا مع اعتقادك الجدید. قد یکون بمقدورك نوسیع 
المخاظ ۵ Ta Js eu‏ 
آرادت "ساندرا" التی تعمل موظفة استدعاء بخدمة الطوارک العمل فى وظيفة 
أخرى فى نفس المجال ولکن براتب آعلی. ولکنها کانت تخشی الاقدام على 
التدریب والتقدم لوظيفة آخری فقررت آن تجرب تقنیات اختبار المعتقدات 
.الأساسية للتغلب على lass)‏ 
قامت "ساندرا" بالتدوین فی سجل الأفکار. واستکشفت ما انطوى عليه من 
معان من خلال التدرج وتحلیل الفكرة, واکتشفت آنها کانت تشعر بانعدام الکفاءة 
وعدم الأمان؛ فقررت آن انعدام شعورها بالأمان ("أنا لا أشعر بالأمان") كان له أكبر 
أثر سلبى على حياتهاء وأنها لابد أن تبادر أولاً بالهجوم على هذا الاعتقاد 
.الأساسى والتخلص منه 
قامت "ساندرا" باستخلاص قواعد عديدة من هذا الاعتقاد الأساسىء كان من 
بينها قاعدة كانت تتمنى اختبارها وهى: "لا تشككى فى قدرات رئيسك فى 
العمل إطلاقاء. والا خسرت عملك". وقد كتبت اختبارها الأول لهذه القاعدة 
اغد ۲ وا ا اكوك A ee‏ خلا 
.ساعات الذروة بفترة المساء 
وقد حصلت على ما تريدء ثم انتقلت إلى أكثر الاختبارات خطورة ومجازفة. وقی 
النهاية. أعادت صياغة اعتقادها الأساسى ليصبح "أنا أشعر بالأمان فى العمل 
a> J‏ معقولة؛ a‏ ماهرة وأحظى بتقدير واضح لررحة تكفى لتلبية كل 
"طلباتی 
بحثت "ساندرا" عن فرص لاختبار اعتقادها الأًساسی الجدید وقواعده. وفی 
التهاية: تلقت برنامجا تذریبیا خاصا وطلیت تقلها لوظیفة آاخریک فی فقسمها وهی 
.الأآن تخطط للالتحاق بكلية التمريض فى وقت لاحق 


الفصل 16 


sell abril das 

بعد مراجعة الفصل «soul‏ "الکشف عن الأفکار التلقائیة" la,‏ تکون قد تعرفت 
على العدید من الأفکار المورقة التی تعکس بعضا من معتقداتك الأساسية 
الراسخة بداخلك, والتي ols‏ جذورها فى الطفولة, وقد تذكر أنك كنت تفكر 
.بتلك الطريقة منذ آن کنت فی الرابعة آو السابعة آو الثانية عشرة من عمرك 
وسوف تتعلم فی هذا الفصل طريقة فعالة لتغییر هذه المعتقدات الأًساسية عن 
طریق تصور الطفل الذی بداخلك. وهی مستقاة الی حد کبیر من کتاب gül"‏ 
of Belief (1991).‏ ۳۲۱5086۲5 "ماکای" و"باتريك فانینج 

ليس صحيحًا من الناحية النفسية أنك لا تستطيع تغيير الماضى؛ فعلى الرغم 
من انك لا تستطيع تغيير ما حدث لك او ما فعلته» فبإمكانك استخدام التصور 
لإعاذة هيكلة ذكرياتك السلبية بحيث تقلل مما تسببه لك من ألم وتحدٌ من 
.تداخلها مع حياتك الحالية 

فعالية هذه التقنية مع الأعراض 

عن طريق تصور الطفل الذى بداخلك. تستطيع تغيير المعتقدات الأساسية 
السلبية. وتقلیل الحزن والاکتئاب. وزيادة تقديرك لذاتك؛ والتخفيف من مشاعر 
الخزى والذنب المسيطرة عليك. وعلى الرغم من ان هناك العديد من تقارير 
الحالة التى سجلت فعالية تصورات الطفل Gud «sll‏ هنك دراسة مهمة 
.تم إجراؤها إلى الآن حول مدی کفاءة آأسلوب تصورات الطفل الداخلی 

المدة اللازمة للاتقان 

من أجل أفضل فعالية ممکنة. عليك ممارسة تمارین التصور مرتین GW al‏ فى 
اليوم لمدة من 10 إلى 20 دقيقة Log‏ وإذا ركزت على مستوى عمري واحد فى 
اليوم فقد تستغرق حوالیر آسبوع لتسجیل صورة موحهة مفصلة لمعتقداتك 
الأساسية وذكرياتك» وستبداً فى الشعور بتغير فى الوعى بذكرياتك منذ بدایات 
حياتك. أما النتائج الملموسة. فسوف تستغرق أسابيع أثناء استماعك للشرائط 
sil‏ سجلتهاء وتصفية الصور والخيالات التى تحتویها,ء واستكشاف مختلف 
.المعتقدات الأساسية فيها 

التعليمات 

تعد هذه التقنية ناجحة لان عقلك الباطن لا يؤمن بالوقت: فالاشياء التى حدتت 
عندما كنت فى الشهر السادس من عمرك بالنسية لعقلك الباطن يمكن ان 
تكون بنفس اهمية وتوقيت الأشياء التى حدثت يوم امس؛ فشخصيتك الطفولية 
تعيش داخل اعماقك بكل تفاصيلها» وهذا الطفل الذى يعيش فى داخلك ليس له 
.أى علم بشخصيتك الناضجة» وهو یظل طفلا باحتیاحاته وقدراته وفهمه للعالم 


بالمثل» فإن بداخلك طفلاً مترنح الخطوات فی الثانية من العمر لدیه مشاعر 
متضادة ومتمرکزة حول ذاته فقط وهناك عدد لا حصر له من الشخصیات فى 
.داخلك تمثل مختلف الأعمار منذ ولادتك الی المرحلة العمرية التی تمر بها Su‏ 
إن مصطلح "الطفل الداخلی" هو آکثر من مجرد مجاز متیر؛ فهو یوضح لماذا 
یتصرف الناس بشکل "طفولی" آو غیر ناضح" آحیاتّا فبعض الأحداث العصيبة 
تذكرهم بأذى تعرضوا له فى الطفولة bögg‏ بداخلهم نسخه آصغر من 
«شخصياتهم: فيتصرفون كما لو أنهم ما زالوا فى الثانية أو الخامسة أو العاشرة 
إن المشاعر المؤلمة التى تعرضت لها فى طفولتك قد تعاود ملازمتك في صورة 
أفكار سلسية: عن تفسك: كذلكدهو الجال بالتسية للرقبات التى لم تلت :قى 
.الصغرء والتى قد لا تزال تقودك إلى هذا اليوم 
وقد تم تطوير بعض الوسائل فى السنوات القليلة الأخيرة "لإعادة تربية" الطفل 
الذى بداخلك لمعالجة المشاعر المؤلمة القديمة وإرضاء الرغبات القديمة بصورة 
رمزية. ویتم تنفیذ هذا الاجراء غالبّا من خلال برامج علاجية من 12 خطوة للأطفال 
الكبار من مدمنى الكحول أو ضحايا الاعتداء الجنسى أو الجسدى. كذلك تنجح 
هذه الوسائل العلاجية القوية مع من يصارعون معتقدات أساسية سلبية متأصلة 
.بداخلهم منذ زمن عن أنفسهمء وعن العالم من حولهم 
عندما تتصور طفلك الداخلی, فانك تتخيل نفسك شخصا یتمتع بالحکمة والخبرة 
يزورك كطفل خلال إحدى الفترات العصيبة مشهد محدد تعرف أنه يسهم فى 
أحد معتقداتك السلبية عن نفسك مانحًا نفسك الطفلة الحكمة التى اكتسبتها 
والمهارات التى طورتها للتعامل مع الأوقات العصيبة. وبصورة أكثر دقة» انك تقاوم 
الاعتقاد السلبى الذى يتكون فى ذلك المشهد الطفولى المبكر باعتقاد أكثر دقة 
وإيجابية. فتصبح, فی خیالك, الوالد المثالی, والصديق الذى كنت تحتاج إليه فى 
.ذاك الوقت ولكنك لم تجده 
إن عقلك الباطن لا يؤمن بالواقع بقدر ما يؤمن بالوقت؛ مما يعنى أنه لا يفرق بين 
التجربة الفعلية والأحلام أو الخيالات الجامحة. لذاء فإن النصائح الجيدة والدعم 
الذى تقدمه لطفلك الداخلى فى خيالك بعد سنوات من وقوع الحدث الفعلى 
يمكن معالجتهما واختزانهما من قبل عقلك الباطن كما لو أنك تلقيتهما فى وقت 
الصدمة أو الأذى موضع المعالجة. وحقيقة أنك تمتلك نسختين متعارضتين لنفس 
الذاكرة لا تزعج عقلك الباطن أو تشوش عليه بسبب عدم إصراره على أن يكون 
.للأمور نفس الحس المنطقى الذى يتطلبه عقلك الواعى 
ندریب 
يتم تكوين المعتقدات الأًساسية المختلفة فی آوقات مختلفة. والتدریب التالی 
تم تقسیمه الی مراحل تطورية أوصى بها "جون برادشو" )1990( ولکن لا توجد 
تجربتان متطابقتان لشخصین مختلفین, وقد لا تطابق تجربتك المراحل المذکورة 
هنا؛ فاذا واحهك عدم التطابق هذا. قم بتعدیل التصور لیطابق الأعمار التی 
.واجهت فیها صدماتك الأْولی 
سيكون من الأفضل أن تقوم Ju‏ تعلیمات التصورء مع تغییرها لتناسب 


تاريخك وآفکارك المغرقة. تحدث ببطء ووضوح. مع مراعاة الاکثار من الوقف آثناء 
S gal‏ 

قد یکون تدریب التصور هذا تجربة انفعالية قوية جذا: فاذا آحسست بأن مشاعرك 
تسيطر عليك وتربكك فى آی وقت خلال التدريب» يحب أن تفتح عينيك وتتوقف 
فی الحال, ولا تواصل التدریب الا بعد التحدث عن مشاعرك مع شخص ما. وإذا 
كنت ممن لهم تاريخ مع الأمراض النفسية الخطيرة وخصوصًا إذا كنت ممن 
اعتدی عليهم جنسيا أو حسدیا او عاطفیا فى طفولتهم فلابد من استشارة 
.|خصائی الصحة النفسية قبل القیام بتدریب الطفل الداخلی 

لا تحاول القیام بالتصور کاملاً فی حلسة واحدة؛ فسوف تحتاج على الأرجح إلى 
تفطية مستوى عمری واجد فی المرة الواحدة, ثم خذ راحة آو انتظر الی الیوم 
.التالی لمواصلة العمل 


تصور نفسك کر ضیع 


EEE se A O A E 
لديك للاسترخاء من الغصل الخامس "الأسترخاء".‎ 

نخيل أن بداخلك مشهذا طبيعيًا أشبه بحديقة, بممراتها. وأشجارها. ومروجها: ومبانبها وبداولها: ونافورانها. 
ستطليع داخل هذه الحذيقة أن نعثر elt‏ جميع مزاجل Se chile‏ الشخصيات التى كنت عليها فى جمبع 
تخبل أنك تسون عير أ جد الطرق فى هذه الحديقة, ibs tly‏ | انطریق یمر عبر الزس, وان بإمكانك زبارة isl‏ 
وقت مرن ماضيك بالسیر عبر هذا الطريي. وأثناء سيرك المتئد. تلمج مبنی فى الأفق ‏ فتفترب وتدرك di‏ 


منزلك أو شقتك التى عشت فيها تند ولادنك , اما إذا كنت لم تر المنزل الذي ولدت قید مطلقاء فتخيله بأى 
صورة تبدو مناسبة 


ادخل العنرل وتوجه للعرقة التى كنت تنام فيها حين كنت رضيقا. ومرة أخرى: إذا لم تكن تعرف كيف كان 
كله" فلا أس ‏ توجه للغرفة, وابحث عن مهد أو سرس توجه للمهد وتخیا, Walo‏ نائمًا به: quar call gh lau‏ 

گنت وضیلا. تقحص اصابعك الصغیر. وقعك الصغیره وشعرك الطتولی الدقیق. تأمل لون ونسیج بطانيتك. ما 
نوع الحفاض آو ملاس النوع التی برتدیها الطفل؟ کلما أضفت تفاصیل, سوق تصیح هده اللحظة آکثر واقعت 
wll‏ 


لعف اما سطعون ره تحص الا له سکن رم jaio. ut‏ وس aiik‏ 
¿La labo]‏ نندما نکون محناا ا ا أو نغيير حفاضكك عندما نکون فقط بحاجة إلى وجود wer‏ 


wil‏ اجعل من یعتنی بك بغادر العرقة, لییداً شخصك الرضيع فى البكاء مرة أخري. فى هذه المرة, قم بحعل 
شخصا الر ضیع, واحتضنه وعانقه ‏ قدم له بعض الحلیب من ر ج جة ادر صاخ. 


تحدث لشخصك الرضيع غندما يتوقف البكاء ویحل محله الهدوء والسعادة -- خاطب نقسك Tub‏ 
مرعبا بك فى هذا العالم. 

أنا سعيد لأنك هتا. 

آنا سعبد بأنك طفلخ (lilo gl)‏ 

آنت فرید وممیز. 

hel Lil 

Asa] als yal لن‎ 


آنت تفوم بافضل ما لديك لتحیا. 
(abad! Jl)‏ 
es‏ وعايش مشهد غرقه النوم بأكمله مرة أخرى, منخيلاً نفسك شخصك الرضيع هذه 


اه تخیل نفسك نانقا وانك استیقظت باکیاً وان من بعتتی مك دخل الفرفة ویعجز غن تفدیم المساعدة 
ac pi de> pall‏ عندما بقوم شخصك الر اشد lg Allan‏ |>‚ 


خذ آکبر وقت ممکن وتخبل تفس القدر من التفاصبل فی هدا العشهد الثانی. وعندما تنتهی, وتصیح جاهراً, 
افتح عینبك وخد راح. وهدا النصور بصلح لتخیله عند الشعور بالاحباط, و العجز, pas gl‏ الأمان. 


تصور نفسك طفلاً بدا خطوانه الأولى 

تقول نفسك مرة آخری فی الطریق المؤدى إلى الطفل الذى بداخلك. أمض بضع ثوان هذه المرة اننبيت 
التفاصيل فى دذهنك: الروائح, المناظر. الأصوات والمشاعر الملموسة لعالمك الداخلی. ENEA‏ 
الموجودة وكذلك نوع التربة تحث «Lo‏ 

سنفوم الآن بتصور أحد المشاهد الميکرة جدٌّ, والتی بامکانك ندکرها. اغتز وقكا كنت ثبه فی عمر سنة الی 
ثلاث سنوات. واذا لم تکن لديك ذکربات عن تلك المرحله, فبامکانك تکوین مشهد مرن القصص التی آخبرك بها 
آفراد آسرتك, و من الصور العوتوغراشة النی فد تکون لدیك. نختّل وقتّا شعرت فبه بالتعاسة - وفتا حدث 


لك فيه شىء اذاك. 


شعسك الطفل ميري العظرات. 


تأمل المشهد المولم وهو بیدا - عتدما قمت بكسر شىء ¿le‏ عندما هجرك و ترکك شخص ما, عندما فقد مك 
شیء ما: asus leo Lori‏ ما. انظر الی آي مدی آصبح الطفل الذی بداخلك ol‏ ملاحظاكل التفاضيل: 


عنذما ينتهى المشهد ‏ بعزل شخصك الطفل ذي الخطوات الأولى فى غرفة أخرى أو أي مكان أمن ‏ قدّم 
نقسك وقم بمواساة نفسك كطفل: 


yo lil wal ul‏ المستقبل عندما سنصبح كبيرًا وناصا. 
لقد أتيت لمساعدتك, ولأكون معك كلما احتجت الن. 


آنا احبك. 
لا بوجد طعل آخر lie‏ آبذا. 
do!‏ کما نیدو, 


لن أنركك أبدًا. 


نت نتصرف بصورة طبيعبة لطفل فی عمرك. 
هذا لیس خطوّك؛ فلیس لديك خبار فی الأمر. 
انه آمر جید تماقا آن نستکشف الاشباء. 
سأقوم بحمايتك بینما تقوم بالتعرف علی العالم. 
لك الحق أن تقول *لا” 
لا بأس من أن تكون غاضهًا أو خائقًا أو حريئًا. 
(أفكارك البديلة) 
عانق نفسك الطعلة وقل وداعٌا, مع وعد بالرجوع عند hl] doll‏ ثم استدر وغادر الغرفة. 


الآن اعكس المشهد: أعد معاشة المشهد. متظاهرًا بأنك فى عصر الثانبة أو النالثة. متضمنًا فيه جميع 
الخركات: والمناظر. والأصواتء والروائح. استمع إلى شخصك الراشد الأكثر حكمة واستشعر الارتياح. 


استرخ فی مکان هادی و قم بالفوص مره أخرى فى عالمك الداخلى. استكشف طريق العودة لذى يعبر الرمن 
حتی تصل إلى منزلك, أو المكان الذی عشت فیه عندما کنت فی الرايعة, آو الخامسة,: أو السادسة قبل 
التحاقك بالصف الأول الدر اسی. 


اختر وقثا شعرت فیه بالخوف والحرن - مثل عراكك مع ابن عمك, أو إحساسك بالخغوف عندما عاد والدك بوقا 
للمنزل محمو:ا, و عندما فقدت lpLasl ol‏ وانتابتها حالة هستبرية, و الوفت الذی ضللت فبه طربفك فی 
معرض القرية, أو اليوم sul‏ طددك قبہ صبى مشاغب بدار Lor la el ülal‏ 


نامل شخصك فى مرحلة ما قبل المدرسة فى هذا المشهد لد ی وی رک ند ما liai flol‏ 
cal‏ 1 سك a dle oe a en‏ لعب یج Tel. or L‏ ما ون zul Ja Sal sau‏ 


مع توالی تفاصبل المشهد المولم, لاحظ الی یدنس سل فی مرحلة ما قبل المدرسة بالخوف و 
الارتباك. لاحظ کیف بحاول الطفل الذی بداخلك فهم الأشیاء وأدائها بشکل صحبح, على الرثم من عدم توافر 
المهارات والمعرفة ¿HIS‏ 

عند انتهاء المشهد المؤلم. اصطحب طفلك الداخلى إلى مكان آمن واحلس معه, وأخره بانك زاثر له من 
المستقبل, وأن بامکانك آن تکون الوالد العطوف المحب الذی یفتقده, وأن شخصك الطفل Yl ¿Sas‏ یعتمد 
عليك. ضع بديك حول طعلك الداخلی وقل: 


آنا احك. 


Ll‏ سعيد أنك ولد (أو بنت). 
أنت الوحيد من نوعك فى العالم. وأحبك كما أنث. 
أنت تقوم بأفضل ما فى وسعك. 
أنت ققط لا تملك القدرة على تغيبر ما يعدث 
إنه ليس خطؤك. 
سأساعدك على أن تتفلم كيف تحمی نقسك. 
see‏ 
آنت تجید التفکیر بمفردك. 
أنت بارع فى تعبّل الأشياء. 
سأساعدك على النمييز بين ما هو حقيقى وما هو خبالى. 
بإمكانك أن تطلب ما تريد. 
اا من ان اتن اى اسا 
(اعکارك البدبلغ) 


حاول أن تشعر كيف بقوم الطفل الذی بداخلك بتفسبر الحذث الذی وفع ‘gil‏ ما الذی يحدث فى اعتقاد 
الطفل ؟ ماذا یعنی ذلك بالنسبة للطفل فیما بتعلق بقیمته, أُو استحقاقه للحب. أو أمنه. أو مقتنياته. وهكذا؟ إن 
الطعل >„ ویحاول فهم الآمور. ab) Ins p35‏ لداخلی بجعله Gu‏ وغبر ملوم caló lo y wh Las‏ هناك 
وسیلة ایجابية لتقسیر سلوك الطفل, قدمها له الان. عاتق طفلك الداخلی وعژه بأن تراه مرخ أخرى فرييًا ثم 
„u‏ 


od!‏ لديك وعش المشهد المؤلم مرة أخرى كما لو كنت فى الرابعة. أو الخامسة, أو 
السادسة من العمر. عايش مشاعر الخزی, أو الغضب. أو الارتباك, أو الخوف بشكل واقعى؛ yga‏ معايشة 
هذه المشاعر. لن تنال الفائدة الكاملة للتصور. استمع بحرص إلى شخصك الراشد واعرف أن اللوم لم يكن 


الجزء التالى هو خطوة حديدة لم تقم بها من فبل. عش المشهد المؤلم مرة أخرى من وجهة نظر الطفل الذى 
بداخلت, علی أن تراعی هذه المره معايشة المشهد کما لو کتت تدرك شخصك فى المستقبل وتقهم الرسائل 
اللیچابیة النی آرسلها لك. وستعرف هذه الضرة آشياء لم تکن تعرفها من قبل, وهی أن کل شیء سبکون علی 
ما برام, وأنك slat‏ وأن ما حدث ليس خطؤك. وهگنا. 

استشعر فد أقل.من الألم.فى المشهد هذه المرة. فإذا شعرت بارتياح جراء ذلك, قم بتفییر الذکری ونصرف 
بصورة مختلقة عما فعلنه فى جباتك الواقعية. على سبل المثال: إذا كت قد ضللت طربقك فى المعرض. 


Jo Al tal quico Laa es‏ تفس ¿eo‏ لقانت لمات علن فساتهما 


مهما کان ما فعلت, لا تلم نفسك لأنك لم تتصرف بصورة مختلفة فى ذلك الوقت, لأنك بالفعل قمت بأفضل ما 
لديك. کذلك لا تعاول -- تغییر تصرفاب الخرین فی مشهدك؛ قمن المهم آن تدرك أنك لا نسنطيع تغيير سلوك 
ir atl‏ فی العیال. فانت لا تستطیع سوي تغیبر سلوکك أنت. 

دما تگون جاهزاء فم بانهاء المشهد وخد راحةّ. بامکانك تگرار هدا التصور لمرات عديدة لنقطیة جمیع 
الذكريات المؤلمة المخنزنة لديك من هذه المرحلة العمرية فى حياتك, بعد هذا التدريب جيدًا aif ails Ual‏ 
الشعور بعدم الاستقلال. أو الخجل. أو الذتب. 


تصور نفسك قی مرحلة المدرسة 
بطوله گر alc a Se, ii:‏ ا a‏ 
الذكرى المؤلمة: من وجيّة نتطر شخصك المستفبلی. 


فى نهابة المشهد. نمْ شخصك الذی فی عمر المدرسة چانبّا وردد على نفسك العبارات التالية بكلماتك الخاصة, 
وأصف آی غبارات بدیلة ر آیتها فی الفصول السابقه من الکتاب ووجدت آنها ذات نقع بشكل خاص. 


أداؤك قى المدرسة جبد كما شو عليه. 
A‏ 

من المفيد أن تجرب أفكارا وطرقًا جديدة لأداء الأشباء. 

بإمكانك اتخاذ قراراتك الخاصة. 

el)‏ من معارصة الآخرين. 

بإمكانك أن تثق فى مشاعرك. 

من الطبيعى أن تحس بالخوف. 

بإمكانك التحدث عن أى شىء. 

بإمكانك اختيار أصدفاتك. 

ما ترتديه شو شانك الخاص. 

انث تضرف ll u‏ 
لس لديك خبار حقبقى فى هذا الأمر - لم يكن هناك شىء آخر بإمكاتك alas‏ 


آنت تقوم بأفضل ما بمکنك لنحيا. 
افکارك الندیلة) 
وکما قعلت قی الزیاره السابقه. حاول آن ندرك کیف بقسر طفلك الداخلی الحدت. نقهم ما یعنیه الحدت 
Lip‏ وغیر ملوم فیما حدث, وإذا كانت هناك طربقه |بحابية لتبریر سلوك الطفل الداحلی, قدمها TI‏ 
گرر العشهد لمرتین آخریین, من وجهة نظر شخصك فى مرجلة المدرسة أولاً. مستشعراً الأحاسيس المؤلمة 


القديمة, ولكن مع وجود دعم وعون من شخصك فى المستفيل فى نهابة المشهد. وأخيرا يش المشهد مرة 
“hentia at‏ فى ¿lo yo‏ المذر نسة, ولكن بمهار اتك ومعار فك || al‏ لعستقبلية وبامگاتك تعییر رد فعلك فى 


المشهد خلال المرة الأخيرة إذا أردت دلك. 
قدم التييئة لنفسك لإعادتك طفلك الداخلى للحياة ونحديد نفسك. قم بإبهاء الندریب کما قعلت ساقا وخد 


راحة. كرر هذا التصور لجميع ذكريات مرحلة المدرسة التى أدركت أن لها دوزرا فى تكوين معتقدانك وأفكارك 
السلنیه le‏ وبصلع هذا التذر پب لا سنخذاعه کلما اخسست ps‏ كفاءنك, 


هذا التصور نیع السایق حطوة بخطوة. فی هذه المرة while isl] My zie‏ وقم يزبارة حذث مؤلم من 
فترة بلوقث _ فيما يبن سن العادية عشر إلى الخامسة غشر نقريبًا. ترتبط هذه المرهلة لدى الكثيرين بكثرة 
الاضطرابات ‏ كالتمرد على الوالدين. والصراعات قی العدرست. والعلاقات العاضفة مع الأقران. والمشاعر 
الجسية الجديدة والقویة - والأحداث الحقلعة بعا پتیج Al‏ اختيارات واسعة. 


Yal‏ شاهد العوفف الذي اخترته من وجهة نظرك كشخص راشد. تم اصطحب تفسك البالفة إلى مكان آمن 
وردد الحمل التالية بعباراتك الخاصة. بعد ذلك. أشرك طفلك الداخلى اليالغ فى معتقداتك الناضجة العقلانية. 


بإمكانك أن تجد الشخص المناسب لتحيه. 

بإمكانك أن تجد شبئاً ذا معنى لنقوم به فى الحباة. 

لا بأس من الاختلاف مع والديك. 

أنت تتحول إلى شخص مستقل II‏ 

يمكنك أن تشعر بمشاعر الحب والانجذاب إلى الجنس الآخر دون حوف. 
طبیعی آن تخس بالارتباك والوخدة 

لديك العدید من الأفکار الحدیدة والمنبره عن الجیاه 


من الطببعى أن تكون شخضًا انطوائئًا فى هذه المرحلة. 
من الطبيعى أن نكون شخصاً Lilas‏ 
من الطبيعى أن تحس بالإحراج والخجل. 
مهما ابتعدت, سأكون هنا من أجلك. 
أنت تتصرف بصورة طبيعية بالنسبة لعمرك 
لبس لديك خیار حقیقی في الأمر. 
أنث تفعل أفضل ما فى وسعك لتحيا 
افکارك (abad!‏ 


ومرخ آخری, قدم تبريرًا Jam‏ الطفل بر ملوم فقیما وقع من آحدات, وابخث تن طريقة ابجابية لتفسیر سلوك 
شخصك المرافق. 

وکما حدث سابقا, عش المشهد مرة أخرى من وجهة نطر شخصك البالغ مرتبن: مرة لنحس بالألم الحقبقی مع 
شخصك فى المستقبل: ومرة اخرى مع شخصك البالغ بمهار ات ومعارف المستقبل: فربها بفير ذلك عن 
سلوكك تجاه ما حدث. 

خذ فسطا من الراجة عند اننهائك. بإمكانك تكرار هذا التدريب لتعالج جميع الذكربات المؤلمة التى مرث بك 
خلال قترة بلوغك. وبإمكانك الرجوع لطفلك الداخلى في أي وقت ‏ خصوطا إذا أحسست بارتباك بخصوص 
الجنس أو كنت فى صراع مع السلطة. 


وبستابعة نفس خطوات النذريب السابق قم باسترجاع مشهد مؤلم من مرعلة الشباب وبعد مشاهدة المشهد 
تحاور عم شخصك فى al> js‏ الشباب وردد التالی: 

أغلم أنك ستصنع قارفا قي هذا العالم 

يمكنك أن تكون ناجكا بععاييرك الخاصة. 

آنت تتصرف بصورة طبيعية بالنسبة لعمرك 

Jade ca!‏ أقضل ما قى وسعك لتحا 


مثال 


sle‏ ما نکون لديك خبار فى الأمر. 





مره أخرق, قدم تبريزا للأحدات يبن نطرة تطوفه نجاه شخصك ay ob cy coli‏ إبجاية لبرير 
al olas‏ 


laf clay وجية نظر شخصك الشاب كل الام بالإحماطات الى‎ ya yl in lia 
las spl المسهد مرم‎ iulas boleh i المستقياي للمساشدة, مختتفا‎ at 3909 مه‎ pi 
cay? | ار‎ ‘alias نعست تشر ف قورت‎ (dy وش مع عبار تك ومعارفك لمسنقبلية‎ ie! al 


مذ إلى العاضر ola ill bl Bao‏ مع ile yall celal LA alo‏ ربارة مشاهد من مرعلة 
شبابك إلى أن تعالع جميع الذكربات التى أسهمت في أفكارك المؤرقة amg aula‏ هذا التصور بيذا وسكا 
نكرارة فى أي وقت إذا عاودنك مشاغر الإرنباك قيما بخص العم أو الما أو الحب. 


کانت "بام" تعمل موظفة حسابات فی محل بقالة وتتلفی علاجا بسبب الاکتتاب 
المزمن مع تدنی تقییمها لنفسها. واحساس مسیطر بالخزک. كانت من ضمن 
آفکارها المرقة: "نا فاشلة" آنا مشتتة الذهن" "آنا هشة". وغالبّا ما یصاحبها 
.صورة عن نفسها بأنها نحيفة» وقصيرةء وفتاة تافهة. وليست ذات أهمية 

کانت "بام" تمارس تدریبات تصور الطفل الداخلی بشکل متقطع لأسابیع قديدة: 
وكان هناك مشهدان من مشاهدها يتميزان بقوة خاصة. في المشهد الأول 
استرجعت مشهدا لطفولتها فى عمر المدرسة فى يوم فى أواخر شهر يوليو. 
كانت فی التامنة. وکانت تلعب فی الفناء الخلفی للمنزل مع تعليمات صارمة من 
والدتها بعدم مغادرة المكان. أسرعت "بام" إلى الفناء الأمامى لتحضر dora‏ 
تاركة البوابة مفتوحة. وفى تلك اللحظة أطلقت أمها الكلبة "ساندى" التى 


انطلقت عبر البوابة متجهة |لی الطریق العام. بدآت "بام" بمطاردة الكلبة, وکادت 
.سيارة مارة آن تدهسها 
جذبتها آمها من الطریق الی المنزل وآلقتها فی حجرة صفيرة وهی تصرخ فی 
وحهها طواك الطريق قائلة: "اعتقد أنتى أخيرتك نأن تظلق فى الفناء الغلفى: :ما 
هذة الحماقة التى ارتكبتها؟ pul‏ البلهاء الغبية: لقد جعلت الكلبة. تخرج إلى 
الشارع وكدتماء ان تمونا معا. ارقئ .مكانك:ولا تحركىق ساك ا وقادرت val ll‏ 
.الكلبة 

حضرت شخصية "بام الناضحة إلى الحجرة الصغيرة وقالت "اهدثى يا "بام' 
a Jul dao Ugly lol osas‏ د 
وسأساعدك مره آخری: انا حبك ' لقد كتت bas ell validas lo: Jos eg‏ 
."نسيت OWE!‏ البوابة وهذا شىء طبيعى لشخص فى مثل عمرك 
soles dag eS a)? llas eso. a El ds‏ 
اتضار المرشه فتیرید السو, وانه لشیء عید آن تساولی فا عده تفس اه" کما 
فسرت انفعال والدتها: "ان والدتك لم تکن منفعلة فی الواقع لأنك غبية. لقد كانت 
"خائفة عليك وظنت بأنك سوف تدهسين وهذا ما أثار الخوف بداخلها 
عاشت "بام" المشهد مرة آخری من وجهة نظرها کطفلة صغيرة. بما ينطوى 
عليه ذلك عن اخماش سهد بالحوت والخرف. le bel‏ 
llas,‏ 
كان هناك مشهد آخر قوی ل "بام" فى سنوات بلوغها: فعندما کانت فی 
cat‏ ار ا ا o‏ 
وفی الطریق للمنزل توقف قرب مقبرة وهو مكان شهير يتوقف عنده الشباب 
لممارسة الأفعال الشائنة. کانت "بام" خائفة من صده وسمحت له ببعض 
التجاوزات. وعنتها حاول آنتبفعل ازو لك بدا كى الا el‏ 
بتهور دوت أن ينطق بكلمة وأوصلها إلى منزلها. وفى اليوم التالى تصرف الشاب 
.كما لو كان لا يعرفها؛ وناداها "بالعصا الصغيرة النحيفة" أمام أصدقائه 
“pl Sole‏ تصور all Gars‏ يتحدث إلى شخصها. alll‏ قائلة:"اسمعى: 
أنت ات abst las‏ الأخروث. إنه شىء: ظبيعى: أن 'تكونى عذراء:. وشىء 
طبيعي أن ن تكونى خائفة وتأخذين مثل د هذه الأمور يبط وتؤدة. Ul‏ هنا لأخبرك بأنك 
elo VI".‏ والثقة 
sl leas sl teles‏ 
Gen‏ قوية فين gout of calle ills Sl‏ کلمات شخصها الناضج مرات 
ورات أنها كانت بخين :وانها لن Veo pls EEE‏ 
باس من أن كوت ملعم وقد ash isla. Jae la he‏ 
أنه قد بيذت عتها: والقزول مع "القيعارة والعوذة Aloo. cal‏ مها سر 
lazo.‏ الوا لی کی o as al clas lla‏ 


الرد 


اذا اشتملت صدمات الطفولة لديك على إهمال آو آذٍی من الوالدین آو آی من کان 
¿lle y‏ فبإمكانك الرد عليهم كجزء من تضورات الطفل الداخلی لديك. وهذه 
.(نسخة تخيلية من تدریب القیام بدورین. والذی وضعه "حیفری یانج" (1990 
بإمكانك الرد بطريقتين. الأولى: بمقدورك تصور نفسك كطفلء والرد على الكبار 
.الذين أساءوا معاملته: أنت لا تعاملنى بصورة طيبة 

.ليس لك الحق فى فعل هذا 

.هذه مشكلتك وليست مشكلتى 

.هذا ليس خطئى 

ul.‏ تطالبنی بالکتیر بما یفوق طاقتی 

الطريقة التانية للرد هى ل شخصك الناضج يتدخل فى المشهد ویخاطب 
.الشخص المهمل أو الممسىء: انت 3 تسى ء معاملة طفلك 

.هذا خطأ 

ail.‏ خطؤك. وليس خطا الطفل 

.تراجع 

المشهد. ويوقف الاساءة. ویضرب او یبعد المسیء. أو يتدخل فى الموقف 
مباشرة zul‏ 

.صورة اخری 

اعتبارات خاصة 

]15 كانت لديك صعوبات فى التصورء حاول القيام بالتدريب البسیط التالی: آغمض 
»عينيك وتذكر شيئًا ما (غرفة نومك, أو تجربة طفولية أو 5 تجربة حالية سعيدة 

أو الافطار الذی تناولته هذا الصباح) usb‏ قدر ممکن من الال أعر انتباهك 
LE,‏ والألوانء والاضاءة. والرواتح. والمذاقات. والأنسجة, ودرحة الحرارة 
«S19.0Vlo‏ والأحاسيس البدنية, والمشععر. اذا لم يكن بإمكانك "الاحساس" 
dig‏ الانطباعات الحسية في ذهنك. فقط صفها شفهیا losas‏ وبالتدرب علی 
الوصف الذهنى للأشياء المالوفة للغاية لديك» ستطور مقدرتك علی التخیل 
.تدريجيا 

إذا كانت لديك مشكلة ما فى خلق 2990 rss alla ds‏ 
ll A,‏ أو الت لو کان هذا ینطبق 
عليك. تذکر تجربة ما بالانتباه الی اسهل حاسة بالنسبة لك. وستزداد انطباعات 
.الحواس الأخرى تدریجیا |ذا واصلت التدرب مع حاستك المفضلة 


17 الفصل‎ 
een sl 


salis piba all ss clas ea 
1675 بقد العوط النمستة لعلاح الفضب:علی ید "رایفوند تافا کو" فی‌عام‎ 


als فى‎ 
"Anger 

Control: The Development and Evaluation of an Experiment 
Treatment” قدم‎ 


"نافاكو" براهين قوية لإثبات صحة الفرضية 

انى تذهت إلى أن أسلوب تفكيرك فى أى موقف هو فصدر كل الطب 

ess ellas olle Lab call reas Y all lata. Ol‏ على 
هجوم موكه إليك لا تفیل والقواقف العسبية الضفظ القسوى. elle Bl‏ 
لا تفضبك. |ن ما یحول موققا محرتّا مثیزا للضغط الی غضب هو افكارك المثيرة؛ 
فالافکار المقيرة (1) تلقی poll‏ علی الاخرین لتسبهم له فی مشاعر الالم بلا 
داع 

ibas aaa درك الأغرين‎ ss 
قررت أن الأخرين يتعمدوث ایداءمت آممواخهات, أو انك ضحية لسلو دهم قير‎ 
.المسئولء عند ذلك تكون أفكارك المثيرة بمثابة عود الثقاب الذى يشعل الوقود‎ 
انك لا تکون عاجرا آو قلیل الحيلة عند الغضب؛ فالفضب لیس شینا بحدث‎ 
اوتوفاننكا ويعلمك التحصين صد الضعط النفسى كيف تسترخى وتتخلض من‎ 
توترك البدنى وفى نفس الوقت تكون هناك أفكار تكيف تستبدل بها مثيرات‎ 
.الغضب القديمة‎ 

هناك كم رات تى المحضين قد الضقط التقمنى للسنيظ ة على سب 
هی: (1) اتقان مهارات الاسترخاء. (2) تكوين تسلسل هرمى للغضب. (3) تكوين 
أفكار كيف لكل عكر على مقططك الورضئ» :(4) ی فهارات التكيف zo‏ 
الغضب من خلال تصور مشاهد الفخطظ (6) تطبيق مهارات التكيق مع الغظب 
وی 

.الحياة الواقعية 

۱ فعالية هذه التقنية مع الاعراض 
آثبت کل من "رایموند نافاکو" و"جیری دیفیندباشر (1987) فى العديد من 
le laca bal de ella e celal‏ الغضب. كما 
اوضح JS‏ 

ll Tas‏ الق وة 


.علاجخا فعالاً للتحکم فی الفضب 
المدة اللازمة للاتقان 
سيستغرق اكتساب مهارات الاسترخاء الأساسية للتحصين 3 لصف 
النفسى من أسبوعين الى أربعة أسابيع: وبمجرد إتقانها سوف یکون بامکانك 
اکمال هرم 
og Sa.‏ بنجاح فى أسبوع أو آقل 
Lol‏ تطبیق مهاراتك التکيفية علی مثیرات الغضب فی الحياة الواقعية فیستغفرقف 
وقتّا آطول. وستحتاج الی الاستفادة من المواقف التلقائية عند حدوثهاء 
مستخدما 
إياها كمعمل لتجربة مهارات الاسترخاء وأفكار التکیف. وقد يستغرق التحكم فى 
. الغضب فى الحياة الواقعية ما بين شهرين إلى ستة اشهر من العمل الجاد قبل 
ان تصبح مهاراتك الجديدة تلقائية ويمكن استخدامها بكفاءة كلما اثار شىء 
التعليمات 
Mastering Relaxation Skills‏ ال+خطوة1: اتقان مهارات الاسترخاء 
ستحتاج إلى إتقان اريع مهارات موصوفة فى فصل الاسترخاء. وهى: الإرخاء 
,التصاعدی للعضلات. الاسترخاء بدون توتر, الاسترخاء بالتحکم فی الایحاءات 
وتصور المکان الخاص. لا تتخط الخطوة 3 الا عندما تکون قد تعلمت وتدربت على 
.كل هذه الإجراءات 

i (خطو28: تکوین مخطط هرمی‎ | Developing an Anger 
Hierarchy آحضر ورقة خالية وابداً بکتابة آکبر عدد ممکن من المواقف المفضبة‎ 
یمکن آن بخطر ببالك. فكر فى جميع مثیرات الغضب من المثیرات الصغيرة إلى‎ 
الأشياء التى‎ 
تجعلك تستشیط غضبا. ویجب أن تحتوى هذه القائمة على 25 30 موقفا علی‎ 


الأقل. وإذا لم تتمكن من إيجاد كل هذا العدد, حاول تقسیم بعض مشاهد 
الغضب الخاضة بك إلى خطوات تمثل كيف تطورت الأمور بينك وبين الشخص 
.الآخر مثلاً 

ما أن تكتمل قائمتك, أحضر ورقة جديدة واكتب فى أعلاها أقل عنصر إثارة للغفضب 
.فى مخططك الهرمىء وفى أسفلها اكتب أكثر البنود التى تثير غضبك 

املأ المشاهد الوسطى 

الآن حان الوقت لاختيار ما بين ستة إلى ثمانية عشر عنصرًا متدرجة من حيث 
الحدة. يمكنك أن تملأ المشاهد الوسطى الواقعة بين المشاهد الأقل والأكثر 
إثارة 

للغضبء ويمكنك استخدام القائمة التى صنعتها فى الخطوة الثانية أو حتى 
.التفكير فی عناصر جديدة لبناء مخططك الهرمی 

بمجرد Ul‏ تتوافر لديك عناصر كافية, راحع المشاهد فی مخططك لتتأکد من آن 
معدل الغضب بين کل بند متساو نسبیٌّا فاذا کانت بعض المعدلات آکبر من 


الاک فقو تام ای "الفحوات' بمشاهد إضاقية: واضل العمل :خدى 
Seesen,‏ 
:القخطط الؤرفي التالى خاض تي "سليست" وهی سس peli‏ 


الترنیب العنصر 


عاملة التنظیف تضرب الرار الخشبی الصلب للحائط بالمکنسة الکهربائية. 
القراءة عن الدیون القومية. 
صديفة لى متسلطة وكثيرة المطالب تُطالبنى بالإسراع أثناء الأكل لمجرد آنها آنهت وجینها, 
yall Baltes‏ تسر عون بسار الى ج al‏ كح من إعكانية أن تصدمنى Laban)‏ 
اانصال بیع مخاتب لمدینة وتحويلى من y‏ شخص لاخر وأخبزا نقطع الخط. 
روجی بخزن السیارات الفديمة فی المرآب ویغلق الخزانات التی رد استخدامها, والسبارة مکتطة 
بالفبار وأكوام النفابات. 
Laja eure‏ 
زوجی پدفعنی لتكرار الأسئلة لعراث قديدة قبل أن يجيب يبدو أنه يتعمد عدم الإنضاث لي 
إصرار أخنى le‏ معرفة الكثبر من الأمور الشخصية ثم إفشائها للآخرين. 
قراءة مقال فى الصحيفة عن Quo‏ الحكومة هباث للدول الأخرى, وإنفاق الكثير لاستصدار نشريعات 
تخدم موز | لا قیمة لها باللسبة الشعب بینما الضرالب فى قردياة. 
gr) ad ys;‏ الحفلات فی تعیض ریاض قديم: بينما أتانى أنا فى „us‏ ملابس لطيفة كى 
أبدوفى أبهى صورة فى الحفل 
والدا زوجي يطلبان مساغدة لقريب مسنء ببنما أنا فى شجلة من أمرى ومنخرطة فى إغداد خطة 
Shak lar)‏ 
بنرك زوجى الأشياء فلقاة فى غرفة المعيشة يوميًاء وعلٌ أن أنطفها. 
شقيقنى الكبرى تأكل باستمرار ويزداد ورنها خلاقًا لنصائع الطبيبء فينناينى القلى والقضب عندما 
أرى عدى شرهها. 
بنقق روجى أموالاً لشراء شرائج اللحم "لأصدقائه", ولكنه لا يصطعبنى أيدًا لتناول الطعام فى مطهم 
(uk‏ 


ui Jacl „Jar cura‏ بدوام lr‏ نسم بالبرود ولا بتعهد بإمكانية Jas Jar‏ لي فى العستقبل. 
فق زوجي al awl)‏ على شراء أفخر أنواع الشراب من منطلى النقاخر, ولديه هوس بشراء 
المستلزماث الخاصة بآلة تضويرة: بينسا أشياء كثيرة تحتاح ل(صلاح فی العنزل. 

روجى بسهر مع التلفار لوقت متأخرء ثم لا يرغب فى فعل أى شی فی الیوم التالی 

وفع ی آن und al A‏ نهاية eso ssl bar Aral!‏ وان Jall Lea al‏ نز ول 
all ia‏ وفك ما خلال لات ارا کی تفیل که قاس ا 


u تاد‎ a kh — 


on 


انهاء مخططك 
بمچرد الانتهاء من ترتیب عناصر هرمك من 1 (آقل موقف ¿,6l‏ للغضب) | 10 
(أكثر موقف آثارة للغضب). قم بتصویر نموذج المخطط الوارد على الصفحة التالية 
.واملاه بالعناصر التی أوجدتها 


alle dr 


الترتيب العنصر أفكار التكيف 
1 


a ينت‎ | m mm È O o 


يجب أن Developing Coping Thoughts‏ لخطوة 3: تکوین آفکار التکیف 
تبتكر فكرتين أو أكثر من أفكار التكيف عندما تكون مستعدًا لتصور كل مشهد 
حدید فى مخططك. وإليك كيفية القيام بذلك: تصور المشهد با , مضفيا 
عليه أكبر قدر من الواقعية. لاحظ ما تراه, وما تسمعه, وجتی ما an‏ الآن 
استمع لأفكارك المثيرة للغضب: هل تلوم شخضًا آخر أو أشخاصًا في المشهد 
لتعمدهم إيذاءك أو إيلامك؟ هل تری سلوكهم خاطنًا Lug‏ ومخالقًا لقواعد 
السلوك الأساسية؟ 
إذا كانت أفكارك المُثيرة للغضب تقع فى نطاق اللوم فإليك بعض استجابات 
٠ - Lao le blas sel cs‏ قد لا أحب ذلكء ولكنهم يفعلون 
.أفضل ما بوسعهم 
LÍ.‏ لست عاجرا بإمكانى الاعتناء بنفسی فی هذا الموقف ۰ - 
leas all oo adó V ie‏ لا sen el ll es‏ 
.إلى اجات 
له aval‏ بامكاتي التعامل مع ذلك - 
وإذا كانت أفكارك المثيرة للغضب تقع فى نطاق "مخالفة القواعد" حيث يبدو 
| المثير للغضب لك مخالقًا لمعايير السلوك القويم فقد تفيدك بعض أفكار 
التكيف التالية: - ٠‏ انس الأوامر والنواهى فأنا لا أجنى منها سوى الضيق 
.والغضب 
.الناس یفعلون ما یریدون. ولیس ما آعتقد آنا أن عليهم فعله ٠‏ - 
Y.‏ 19 شخص مصیب وآخر مخطی. بل لدینا احتیاحات مختلفة ۰ - 
.الناس یتغیرون عندما برغبون فى ذلك فقط ‏ - 
.لا یوحد شخص سبی؛ فالناس یقومون بأفضل ما پمکنهم ۰ 
بعض من أفضل lee‏ رل سا الا ی oro las‏ 
أن تظل هادثا ومسترخيا فى مواحهة التوتر والانفعال. وهذه بعض عبارات التكيف 
العامة ¿stilo lee La zellen. kl‏ 
ضبن خد فى ىة“ 
.ما دمت أحافظ على هدونی. فأنا مُتحكم فى نفسى ٠‏ - 
Ugg ¿dy po.‏ لا شىء بال قن طریق الفضب. لن آدعهم ینالون منی ۰ - 
.لا أستطيع أن أغيرهم بالغضب؛ سوف آزچج نفسی فقط ۰ - 
.بامکانی ایجاد وسيلة للتعبیر عما ارید SE‏ 
.ابق هادثا لا سخرية, ولا هجوم ۰ 
Koh.‏ أن أظلٍ هادنًا ومسترخیا ۰ - 
.ايق هادئاء ولا تُصدر أحكامًا ٠‏ 
الا یهم ما یقولون؛ lel Ul‏ ای و و 
A Mees yeaa ed,‏ له O‏ 


.رايهم ليس مهما لن اجعل احد يدفعنى إلى التخلی عن هدوئی 

.الأمر لا يستحق كل هذا الغضب ٠‏ 
.سيكون الأمر مُضحكا لو نظرت للأمر بهذه الصورة ٠‏ - 

.الفضب یعنی آن الوقت قد حان للاسترخاء والتكيف ٠‏ 

.ريما برغیون في أن أغضب, ولکننی ساخیب ظنهم ۰ 
لا آستطیع آن آتوقع آن یتصرف الناس بالشکل ou Sil‏ +“ 

.احتفظ بهدونك؛ خُذ الامر ببساطة ۰ 

.استطیع آن آتعامل مع ذلك؛ آنا مُتحکم بنفسی ۰ 
.يجب ألا آخذ الأمر بهذه al‏ 

ae خطة للاسترخاء‎ cs. 
able من عبارات التکیف الواردة بهذه القائمة. بامکانك تکوین‎ si إذا لم توافقك‎ 
الخاصة, أو پامکانك دمج عناصر من عبارات مختلفة لتکوّن عبارة تبدو متا سیخ‎ 
un ds Illas ale nasa les laicas آکثر.‎ 
توضیح متطلباتك بوضوح, قول لا, ایجاد طريقة بديلة للوفاء بمتطلباتك. وهکذا.‎ 
ووحود خطة حيدة فی موقف |شکالی یمکن آن تحد من شعورك بالعجز والشعور‎ 
بان لديك الکتیر من السيطرة على نفسك عادة ما يؤدى إلى الحد من شعورك‎ 
.بالغضب‎ 
والان؛ حان الوقت لاختيار عبارتين أو تلات من أفضل عبارات التكيف الخاصة‎ 
بالمشهد الأول فى مخططك. اکتبها فی الفراغ المخصص لذلك فی ورقة عمل‎ 
بأنك ستقوم بنفس العملية لكل مشعد تصل إليه‎ Gle .المخطط الهرمی.‎ 
متال‎ 


.هذه بعض عبارات التکیف من ورقة عمل مخطط "سلیست" الهرمی 


افکار التکیف 


+ لا تأخدی طلیها علی محمل‌الجد. 

"من العار آن تتصر ف هگذا؛ 
بامگانى الأسنرخاء حنى لولم 
بکن بمقدورها. 

* *خدی الامر ببساطة! فلا فاندة 
من النضب. 


٠‏ “لا أحد سبئ؛ الناس يقعلون 
أفضل ما بوسعهم. 

٠‏ علا أدرى لماذا هو هكذاءولكنى لني 
| تش 

© “الغضب ضار بصحني. 


* 'أنالست عاجزة ‏ بإمكانى 
الاعتناء بنفسی. 


ورفة عمل القخطط الهرمن 


الترتيب العنصر 


صديقة لى منسلطة وكثبرة المطالب 
تُطالبنى بالإسراع أنناء الأكل لمجرد أنها 
أنهت وجبتها. 


روجی بدقعنى لتكرار الأسئلة لمرات عديدة 
قبل أن بجيب, ببدو أنه يتعمد عدم الإنصات 


لی. 


نرك‌زوجی الأشباء alla‏ ترفه aail‏ “ 'سأجعلهبلتقطها قبل أن yala‏ 


لمشاهدة النلقار. 
+ 'أبقى قادئة الأمرلبس بهذا 
quill‏ 


 ةقبدص 'سأقوم بشى؛ ما مع‎ è 
بإمكانه البقاء فى البيت.‎ 
«عی الأمر پمر؛ هذه طببعته.‎ ٠ 


يومبًا وعلی‌آن انظفها. 


روحی بسهر مع التلفار لوقت متأخر: ثم لا 
برعب فی فعل أی شی؛ فی البوم النالی, 
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:4ó9bJl Applying anger coping‏ تطبیق مهارات التکیف مع الغفضب 
فيما يلى تسلسل خطوات استخدام التحصين ضد الضغط النفسی skills s‏ 
السيطرة على الفضب: أ. استفرق 10 -.15 دقيقة للاسترخاء. مارس تدريبات 
الارخاء التصاعدی للعضلات. والاسترخاء بالتحكم فى الإيحاءات (الذی بتضمن 
التنفس بعمق)ء وتصور 
.آنك فی مکان خاص تشعر فیه بالهد وء والأمن 

wl).‏ راحع باختصارء عبارات التكيف الخاصة بك مع المشهد الأول si)‏ التالی 

ب. تصور العنصر الأول al)‏ التالى) فى مخططك الهرمى. حاول ان تجعل المشهد 
حیا. انظر للموقف: استمع لما یدور. ju‏ بالتوتر يزداد علی مستوی بدنى. تذكر 
آفکارك المثيرة للفضب. وذکر نفسك بمدی الظلم والشناعة, والبذاءة التی 
اتسمت به تلك الاساءة التی وحهت اليك. وعندما تحس بالفضب. انتقل oo‏ 


Lal E‏ عملية التکیف. ما آن Guy‏ المشهد المتصور Eolo‏ فى ذهنك, ابداً حال 
فی الاسترخاء واستخدام آفکار التکیف. ویْنصَح باستخدام الاسترخاء CN‏ 


الإيحاءات خلال مشاهد المخطط لأأن هذه هی آسرع طريقة لتقلیل al‏ 
التفيشىئ:وكل ما علتك فعلة هو احذ نضكة أنقاين عميقة واستخدام كلمتك أن 
عبارتك الايحائية 

وعند البدء فی مرحلة التکیف الیدنی مستخدمّا تقنية الارخاء بالتحکم فی 
الإيحاءات حاول استرجاع أفكار التكيف الخاصة بك. رددها لنفسك مع الاستمرار 


فى 

.تصورك للمشهد. واستمر فی التکیف وتصور المواقف المغضبة لمدة 60 ثانية 

د. قيم درجة غضبك. على مقياس من عشر نقاط يتدرج من صفر (لا غضب) إلى 
0 (اشند عضب أحسست به)؛ قیم معدل الغضب الذی شعرت به خلال المشهد 
قبل انتهائه مباشرة؛ فاذا جاء تقییم غضبك 1 al‏ صفراء بامکانك الاسترخاء 
والانتقال الی المشهد التالی, Lol‏ ]15 کان 2 آو آکتر, فعليك ممارسة خطوات 
الاسترخاء 

.واسترجاع نفس المشهد [Sao‏ 

ويعد هذا توقيتا مناسبًا لتقييم أفكار التكيف الخاصة بك فإذا اتضح أن Ul‏ منها غير 
فعال. عد إلى القائمة العامة لاستجابات التكيف وجرب عبارة أو عبارتين 

أخريين» أما إذا كنت قد استخدمت آفکار تکیف مقترحة من القوائم ولم تفلح, 
فبإمكانك كتابة بعض من أفكارك الخاصة؛ فغالبًا ما تكون الأفكار التى تكونها 

ai,‏ ا لك 

ه. احرص دائمًا علی ممارسة الاسترخاء العمیق بین المشاهد. يمكنك أن 
تستخدم الاسترخاء بالتحکم فی الایحاءات وقضاء بعض الوقت فى تهدئة نفسك 


قى 

مكانك الخاص: فإذا كان هناك مشهد غضب محدد قد سبب لك انزعاجًا بشكل 
¿elo‏ أو واجهتك صعوبة فى تقليل غضبك خلال مشهود ما , فقد ترغب فى أداء 
.تدریبات الارخاء التصاعدی للعضلات, آو الاسترخاء بدون توتر قبل اعادة المشهد 
واصل التصور والتکیف مع المشاهد إلى آن تنهی آکثر الماقف إثارة للغضب فى 
مخططك؛ فالحصول علی آأُفضل النتائج یتأتی من الممارسة اليومية. یجب أن 
نستمر 

آول حلسة تدریب لمدة 15 - 20 دقبقة. ويمكنك لاحقا أن تزید فترة حلسات 
التحصین ضد الضغط النفسی الی آکثر من 30 دقيقة. وتجدر الاشارة هنا الی آن 
العنصر 

الوحید المقید هو الارهاق ¿cia Isla‏ بالتعب وواحهت صعوبة فى تخيل 
.المشهد, فمن الأفضل er‏ التدريب إلى أن تشعر بمزید من الانتباه واليقظة 
توقع أن تتقن ما يتراوح بين موقف إلى تلاتة مواقف من المخطط خلال کل حلسة 
تدریب» وعندما تهم ببدء جلسة تدریب جديدة, عد الی آخر مشهد أکملته 

بنجاح. فسوف يساعدك ذلك على تعزیز مکاسبك من تلك الجلسة قبل مواحهة 
.المزید من العناصر المثيرة للغفضب 

الخطوة 5: ممارسة مهارات التکیف go‏ الغضب فى الحياة الواقعية 
نظرا Practicing Anger-Coping Skills in Real Life lo le cuasjl cadlgo UY‏ 
تکون تلقائية. فمن الصعب ترتیب تدریب واقعی لممارسة مهاراتك الجدیدة فی 
السيطرة على الغضب. أما إذا كان مخططك 

يحتوى على مواقف تحدث باستمرار أو يمكن توقع حدوئها, فستجد العديد من 
الفرص للتدريب والممارسة. والسبيل لممارسة مهارات الاسترخاء والتدرب على 
آفکار التكيف على آرض الواقع هو ادراك vs‏ علامات الغضب؛ فكلما تدخلت 
مبکرا مستخدما الاسترخاء بالتحکم فی الایحاءات وبعض عبارات التکیف كان 
.بامکانك التحکم بنفسك آکثر 

إذا كنت بصدد الدخول فى موقف تتوقع أن يكون رد فعلك فيه غاضبا. قم slach‏ 
أفكار التكيف الخاصة بك مقدماء والزم نفسك باستخدام الاسترخاء بالتحكم 

فى SEEN‏ عند ظهور آولی علامات الغضب. والآن. وبعد کل ما قمت به من 
ul Job saltas ele oyo‏ تكون قد أفضت فى تعلم 
الاسترخاء 

بالتحکم فی الایحاء‌ات وأتقنته؛ وبذلك سیزداد سهولة آکثر وأکثر. ویصبح تلقائیا 
أكثر وأكثر. فاذا واحهتك صعوبة فی تذکر استخدام الاسترخاء وعبارات التکیف 
خلال موی مها مین تصور المشهد وتدرب على التكيف معه لاحقا 
(مستخدما نفس النهج الذی استخدمته عندما تصورت مشاهد مخططك)؛ 
فالمزید من 

التدرب علی مشهد متخیّل یمکن آن یجعلك آکثر استعدادّا وقدرة على تذكر 
.مهاراتك عندما تظهر فی حياتك الواقعية 


مثال 

كان "سام" يعانى مشكلة مزمنة مع الغضب كانت تؤثر على حياته الزوجية 
e alaco‏ ل ا er‏ 
.احترام 

ل د الاسترخاء, بدأ "سام" أيضًا فى تكوين مخططه الهرمى فبدأ 
بتدوین اکبر ES‏ الغضب, محاولا تضمين عناصر مزعجة 

قلیلا. إلى حانب عناصر متوسطة وأخرى شديدة. ومن هذه القائمةء حدد 
المشهد الأقل إثارة للغضب لديه: "جيل لا تنهض للرد على الهاتف؛ علی أن أترك 
ما 


أفعله وأرد عليه". وأخيرًا عثر على الموقف الأكثر إثارة للغضب الذى كان يثيره 

olas‏ ادالات بان ى اال لمات الات اجات ر 

."المهمة 

وضع "سام" كلا الموقفين السابقين فى بداية ونهاية المخطط ثم قام بتعيتة 

see le‏ قما معا وقد كان gen: ses‏ ,احا ا کی کیو اک 

العتاصر 

ss disse salas 

sulle ات‎ oles ral all Besa bli dls 

القمامة, ثم اضطر لاستعادته ومسح neue Li;‏ العووة الى alle‏ 

ف الصفحة: الثالرة ند محطلط "سای العرمى: متضفنا قائمة نهائية بأقكاز 

التکیف التی ابتکرها لکل مشهد 

کان AE ls‏ و 

فى الكتابٌ, ولكنه أحيانًا كان یضع خطة بنفسه للتکیف مع الموقف ویضعها ضمن 

غبارات: التكيف. كما كانه سام" عاذة 'ما دن تحدم لفوظات تذكيوره لیذ کرو بان 

o‏ رل الما هد: Y,‏ التوتر الذى سرى فى جسده بدا مثيرًا رئيسيًا 
للغضب. وعندما کانت آفکار التکیف الخاصة y‏ تبدو غیر فعالة, كان "سام 

.يستبدلها بأفكار جديدة من القائمة أو يكتب أفكارًا من اکا 

ale bara callo allas شا‎ eal alas 

O‏ الارخاء التصاعدی للعضلات, والاسترخاء بالتحکم فی الایحاءات 

وتصوّر مکانه الخاص. وأثناء المشاهد, استخدم الاسترخاء الم فو الایجاءات 

ل اس as‏ 

sl ol lab ala عمل "سام‎ 

.ثم وضع عبارات التکیف الخاصة به. وکان أکثر المشاهد سوءا هو المشهد رقم 9 

تقول حیل: " لقد تصرفت بحمق... ", واضطر لاعادة المشهد 5 مرات قبل آن" 

Bile علی مفنانتن النقاط الفنسسن. وعندما هذا‎ as les es 

ا 

فی الیوم التالی. وجد آنه عاد للنقطة 5 فی نفس المشهد. وکان علیه |عادة 

laser os ol deme llo 


النقطة 


.صفر 

وفى تدريبات السيطرة على الغضب فى الحياة الواقعية. استخدم "سام" 
الاسترخاء بالتحکم فی الایحاءات. والعدید من افکار التکیف العامة للتعامل مع 
۱ کنر 

المواقف [ثارة للغضب فاذا اتضح انها غير ملائمة وعاد إلى الاستجابات الغاضبة 
مرة اخری, فانه کان یقوم بتکرار المشهد بتصوره والتدرب علی المزید ae‏ 


a. ‚el 


elgi parl-‏ والعوانهی, ‏ فا 
neo |‏ ممهلا سوك ا الضيى 
walls‏ 

elas a dr?‏ هذ معا 
ا 

-|ذا لص أر خي خس. االعهو ی« 

سس ااجمال جههاا_االىد االتاللج یود 


ls ei y E AR ye 
_ سختلهة‎ 

Ah asiler ia تلا‎ 
cal La 

انا اقوم ماکضل ها soli‏ 


عابي Uola‏ اله تجاح 
> اللأسر مبعسلاهله ‏ خد Lun.‏ 
Met‏ 


Masse Dal es Laws Lgl" 
سل شي اللاسر_‎ LT Mtg op ls 


„ls مع‎ te El ای‎ pak 
ma acia om pe l= 
سا سر ند وین‎ polis pr adl 


AE A اب‎ 
use 1] | cel نا عم‎ 
„lan! ی‎ 

Lal. roils wel Ya‏ نقورس 


WILT a Ly کي‎ A IA s> 
لتقو هال ممصي‎ ee PA za 


Liam: a“‏ كن اد یا 
*استصلیع القعلاصال. مع ذاللته + 
-ma gnali pug pal La glau pil‏ 
mel‏ ما يحب نوما آلا بجیب.. 


= pia bg مرکا‎ a 5 

Lat باعل ہا‎ pg انهلا‎ 
W okl د اللت‎ udn 
naaid] niga oe eed 


-poly PATA a 

aL, Us „um: lu Ya 
A A A lin 
لاحظا‎ o cs Las La Los u | = 
عندها مهد‎ 





- لا ااسعتطيع معاالجة دلاك عسن 
wove ge elo‏ 

>l ap l | 0 as" 
omens E- ToP 


une sell 


Telar dadas „Mur ad 


|الأقرتيف االأستصمر 


cell El e A ee A 
۱ وارد عالیه‎ al Le ااعرلت‎ 


-laa تخد ٹا‎ w Laj ya Piaci "حول‎ 


La mE pArA aol ان‎ ear wa: "am 
-ull 


„al اعد ج‎ I باالاسات‎ le a pe 
دوت تخحلمصلا أواا عتبار الجدوال‎  ةلصحل‎ 
5 all سو‎ 


TA ee ae pl 


la سا‎ 


جين اقول „ger u in Jes „aD W [Fraas‏ ضا 
pastos pr paste‏ 


e a a" شنت جس‎ pee |)" :"", l= 1 یج‎ 
Ao ہے‎ Lara 1 


elo le roo e اند در‎ pri js 


in 


có 
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اعتبارات خاصة 

برحاء النظر الی العنصرین 1 و 2 من الاعتبارات الخاصة فی الفصل الحادی عشر 
"التحصین ضد الضغوط. |ذا کنت تعانی باستمرار من موقف متیر للغضب 

یتضمن سلسلة من ردود الفعل المألوفة (مثل الشجار مع زوحتك بخصوص 
المالء أو مع أطفالك بخصوص الواحب المنزلی) فاننا نشجعك علی قراءة الفصل 
الثامن عشر "النمذحة الخفیة"؛ فهذه وسيلة ممتازة لمساعدتك على تطوير 
.أنماط سلوكية حديدة والتدرب علیها 


الفصل 18 


النمذحة الخفية 

النمذحة الخفیة وسيلة فعالة لتغییر مجموعة من الأفکار والسلوکیات السلبية 
واکتساب نمط سلوکی جدید. يمكنك أن تفکر فی عدد من السلوکیات التی لا 
ترضيك وتريد تبدیلها, وقد ترغب فى تطوير أدائك فى العملء أو فى علاقة 
شخصية: او فی المدرسة» وقد تکون اعتدت Uso,‏ لا تحبه Lio‏ الجلوس أمام 
التلفاز 

بدلاً من اللعب مع آطفالك, أو قد تجد نفسك تعود إلى البيت مرهقا دائمًا فى 
نهاية یوم عمل طویل, وتدخل فى جدال مع زوجتك. او قد تجد نفسك فی UL‏ 
من الملل. وانك غير قادر على الحدیت کلما ذهبت لزیارة عاثلة زوحتك قد تکون 
بعض المواقف مثيرة للقلق إلى حد كبير بالنسبة لك فتتجنبها تماما مثل: 
LL‏ الأكاديمية, او زیارات الطبیب al‏ الأماکن المزدحمة او المغلقة او 
البقاء وحيدّاء أو تجربة الاشیاء الجديدة, آو التحدث آمام الآخرین, EE‏ 

قف 

بالمثل, قد تکون هناك بعض السلوکیات الجديدة التی ترغب فی اضافتها 
لذخيرتك ولا تتطلب تغییرا فی سلوکك الحالی؛ فقد ترغب فى تعلم مهارات 
الحسم 


coll Sbg‏ والتى تساعدك عند البحث عن عمل جديدء أو طلب علاوة؛ أو 
التاقلم بعد الطلاق والنمذجة الخفية يمكن ان تكون خير وسيلة لاكتساب مثل 
.هذه السلوكيات الجديدة 

ولعل إحدى أهم الطرق لتعلم أداء السلوك الجديد هو ملاحظة ومحاكاة شخص 
آخر یقوم بهذا السلوك بنجاح: فقد یتعلم موسیقار یافع العزف علی خشبة 
المسرح بمشاهدة فنانیه المفضلین علی شاشات التلفاز آو الحفلات 
الموسيقية. ثم الاقتداء بهم فی ابتکار طربقته الخاصة فی العزف. وفی تدریبات 
المهارات 

الاجتماعيقة, عادة ما یقوم الأشخاص الخجولون بمشاهدة شرائط فیدیو 
.لأشخاص یستهلون حوارات ومحادئات ويديرونها ثم محاكاة هذه النماذج 

ولسوء الحظ أن النماذج الجيدة لا تكون دائما متوافرة عندما تحتاج إليها ولكن فى 
عام 1 وجد "جوزيف كوتيلا" أن بإمكانك تعلم مجموعة سلوكيات 

جديدة بتخيل الناس بمن فيهم أنت يؤدون السلوك المطلوب بنجاح. وقد سميت 
,هذه الطريقة ب "النمذحة الخفیة". تمکنك النمذحة الخفية من تحدید 

وتصفية, والتدرب فی عقلك علی الخطوات اللازمة لاکتساب سلوك مرغوب. 
ومتی احسست بالنقة فی نفسك عند تخیل اداژه لنشاط محدد. یصبح بامکانك 


آداءه بفعالية آکبر فی الواقع 
تتلخص خطوات أسلوب "کوتیلا" التقلیدی الخاص بالنمذة الخفية فی Jess‏ 
شخص مكتالف عنك تمامًا يقوم بالتسنلوك المطلوبء ثم تخيل اششخص مشابة لك 
تقوم بالسلو كف ققد فك سل واه لسوت وف المفاية الؤاققية. 
se soley gull Gale. osm‏ :مضا كاف الماد المختلقة Ala ly‏ 
ویقضون کل 

,وقتهم فی تخیل آنفسهم 

AAA A O SEA‏ لوکیه نم 
تتفلب علیها بدلا من النجاح التام من ول محاولة. وقد أثبت الوقت أهمية هذه 
Aral‏ :وقد gaa, loll) celal‏ المعاضرون, دریب. تحليل. الأفكان: العلقائية 
السلبية المرتبطة بسلوكياتك الفاشلة واتشاء آفکار جديدة اکتر ايجابية Soba‏ 


we .السلوك‎ 

فعالية هذه التقنية مع الأعراض 

يمكن استخدام النمذجة الخفية لتطوير أى مجموعة سلوكيات حالية أو تعلم 
سلوکیات جديدة مختلفة تمامّا عما تقوم به الآن. كما أنها فعالة فى تقليل 
سلوکیات التجنب المرتبطة بالمخاوف المرضية. والقلق من الاختبارات. وزيادة 
سلوکیات الحسم. کما یمکن استخدام "النمذحة الخفیة" Lal‏ للحد من مشاعر 
الحزن» والاستياءء والتسويف المرتبطة بالفشل فى أداء e‏ محددة أو حل 
لمشاكل بصورة صحيحة 

إذا كنت غير قادر على تكوين صور ذهنية واضحة As‏ فإن "النمذجة الخفية" 
ستكون ذات فائدة محدودة بالنسبة لك. وعلى الرغم من ذلك فإن الصور 

المرئية النابضة بالحيوية ليست مهمة تماما؛ فقد تکون قادرا على تكوين 
انطباعات جسدية أو سمعية قوية من شأنها أن تتيح لك استخدام هذه التقنية 
.بنجاح 

وقد وجد العالمان النفسيان "ذيس" و "موس" فى عام 1976 أن التدرب على 
.السلوك الموجه أكثر فعالية من "النمذجة الخفية" فى تقليل سلوكيات التجنب 
ولسوء الحظء فإن سلوكيات التجنب لا تتيح إمكانية التدرب gl ble‏ تكرارهاء مما 
.يجعل "النمذجة الخفية" بديلاً أفضل 

المدة اللازمة للإتقان 

قن ال أنه مکی مس لصو هی سا JS real‏ مسا 

5 دقيقة. وستحدد تفضیلاتك الشخصية مدی سرعة تحولك من "النمذحة 
.الخفية" إلى التجربة فى الحياة الواقعية 

التعليمات 

اجلس فى مکان مریح وهادی practice‏ 122386137 الخطوة 1: التدرب على التصور 
حيث لا يستطيع أحد مقاطعتك لمدة 15 دقيقة. أغمض عينيك وقم باستطلاع 
جحسدك لتحديد أى مواضع توتر أو شدء باستخدام 


A A AAA 

,عميقة. مع الترکیز علی تنفسك واتاحة الفرصة لنفسك لتصبح آکثر استرخاة 

als lll Js Su gle wy‏ قبها وخینات .معمطات. ما الأثانات 

الرئيسية فى الغرقة؟ ما وضعها؟ ما آلوانها؛ ما نسیجها. ما أشكالها؟ كيف يبدو 

شکل العذران, والسفت, والارضیة؟ مها اشتکال الذیکورات؟ مادا بوعد على 

الطاولات و المکاتب؟ 

del ells lara قف‎ 

هذا التدريب إلى أن تصبح راضیا عن تصورك للغرفة. قد ترغب فی تجربة هذا 

.التدريب فى أكثر من موضع لتطوير قدراتك أكثر 

بعد ذلك تخيل بقعة من بقاع الطبيعة فى خيالك. انظر للأشجار الخضراء وهى 
تقايل peal bows‏ الاعم الدادئ EU shel‏ السجر all gdl‏ 

والأوراف 

اللامعة. El‏ بالأرض تحت قدميك متنبها للونها وملمسها. استمع للماء وهو 

ینساب بالقرب منك منك, وللطیور وهی تنتقل من غصن „DV‏ استنشق الروائح 

المختلفة lia Vos Ul‏ المکان. استشعر آشعة الشمس اللطيفة الدافتة خلال 

الاشچار. دع نفسك لخیالها الجامح لتتخیل ما تخبرها به عیناك, وأذناك, وأنفك 

فشلدت جن:هنا المکات: الطبیعی باکنر قبر ممکن من التغاصیل. بعد دلك حل 

ds cole lo ls 

suo divo o cayo do cas tl all 

ssl all ale alas cual al les 

.والشم والاحساس. فسوف Quay‏ بذلك Bal‏ لبدء النمذحة الخفية الصحيحة 

is al os ol Ls leal Le bai)‏ الضور المتعرکت اه 

.الشرائط: ولكن يجب أن :تكون:قوية محية EU‏ 

Writing out Problem‏ الخطوة2: کتابة السلوك الإشكالى 

اکتب سلوکياتك وأفکارك التی تمنل لك مشکلة Behavior ácgozo lo licl‏ 

«(خطوات متفرقة (إذا كنت تتعلم سلوكا جديدًا بالكامل, ابدأ بالخطوة 3 أدناه 

فال علیماتی. الا ها دید الهجومیه غندما خض زفحي السابق _ايتي ا 

een] 

التظر عبن النافدة وفراقبة الساعة وفى تقثرت فن. الساذسة "قائلة لنفسى: 

۰ کنت أعلم أنه نتاک ٠‏ فهو شخص مستهتر لا يكترث للآخرين 

YU‏ فى الساعة السابعة والنصف یعودان متاخرین نصف ساعة. فینتابنی غلیان 

Lío‏ آفکر قائلة: "دانی" سیکون مرهقا ولن آتمکن من تحميمه وجعله ينام فى 

.۰"موعده 

ج. أفتح الباب قبل أن یصلا الیه قائلة: "لقد تأخرتما 

د. یوضح "حیری" سبب et‏ ولماذا لم يحضر ل "دانی" آی عشاء úl‏ كان 

Sell 

inde sal ass salsa 


Vo.‏ آفکر فی شیء سوی آن "جیری" شخص بارد وغیر مسئول 

ف أضطر لطلب مال فنه: نصيه من: رسوم الدراشة أو فاتورة_ طبیب الأأسنان 
.مفترضة أنه سيجن لذلك 

ز. يمنحنى المال فى استياء ويغادر مسرعا. أدخل للمنزل والغضب يبدو على 
."شكلى وتصرفاتى وأنا أفكر قائلة: "أمر بشع: تصرف لا أخلاقى. إننى أكرهه 

1 .ح. "دانى" بالداخل يبدو خائفا وحزينًا 
ط. آشعر بالذنب لشجاری مع والده آمامه, فأفكر قائلة: "أنا أم سيئة ولا أستطيع 
."إدارة حياتى 

Writing out Desired Behavior‏ الخطوة 3: كتابة السلوك المرغوب 
أ. أقوم باعمال الفسیل. أو جز الحشائشء أو بعض الأعمال الكتابية حتى أنشغل 
ولا أظل أراقب الساعة فى انتظار حضورهماء وأفكر قائلة: "سيعودان متى 
poll Ulag".‏ هو أن sla Jbl‏ 

ب. يعودان فى الساعة السابعة والنصف, فأفكر قائلة: "لقد افتقدت "دانی" حقاء 
"لكنى أتمنى أن يكون قد أمضى وقنًا ممتعًا مع أبيه 

ج. أستمر فى القيام بما أقوم به فى انتظار دخولهما, ثم اذهب لهما واعانق 
۰دانی" عناقا حارا وآقول: "كيف حالكماء كيف كانت عطلتكما؟ 

» ا ee ee‏ وینتابنی بعض الفضب ولکنی آفکر 
."قائلة: "استمري فى الابتسام. لا تجعلی الأمر بعکر علی "دانی" سعادته 

.d.‏ أخبر "دانى" بأن يذهب ليفرغ حقيبته ويستعد للاستحمام 

و. أنتظر خروج "داني" من الغرفة لأتحدث مع "جیری" عن الزیارات. ol.‏ 
المستحقات المالية, او as‏ من الأمور» وأخبر نفسى بان أكون ‘sla‏ وأن 
أتحدث عن 

.الأمور بوضوح وهدوء 

.ز. إذا بدأ النقاش يحتدمء ل "جيرى' ae‏ سأتصل acsgl pú lic y‏ 

ح. عندما بغادر "جيرى", أساعد "دانى" فى ترتيب آأغراضه. وآقاوم رغبتى 
الجارفة فی معرفة ماذا أكل: والی متی ظل ساهرا ليلة السبت. وهکذا. وأحاول 
معرفة 

.ما أعجبه خلال عطلة الأسبوع 

تدرب على تخيل السياق أو الموقف ]0026 Imagining‏ الخطوة 4: تخيّل الموقف 
الذی حدت فيه السلوك موضع المشكلة. تخيل هذه الصورة الذهنية الواضحة 
.مرتين واحتفظ بها لمدة 15 ثانية كل مرة 

منال: آتخیّل الساعة على الحائط, والشفق العمیق. والمشهد من خلال النافذة 
الأمامية. وآشعر بالجو یزداد برودة, وأاسمع کلب جیراننا ینبح. والمسجل یبعث 
.«موسیقی هادثة ناعمة فی الخلفية 

تخیل bs :5 ةوطخJ| Imagining Desired Behavior‏ السلوك المرغوب 
¿Luo‏ تودی مجموعة السلوكيات والأفكار المرغوبة بصعوبة Nol‏ ثم بنجاح. تصور 
السلوکیات الناححة مرتین علی الاقل. ولك خیار تسجیل السلوکیات 


المرغوبة على شریط تاركا فراغات بين كل خطوة Ss >lg‏ لتتصور نفسك تؤدى 

السلوك الجديد. بعد ذلك يمكنك الاستماع وعيناك مغمضتان. متخیلاً السلوك 

العرفوب لأعة عدد من" المرات :حتى تشتعر بالثقة فى مقدرتك على أذائة: فى 

.الواقع 

مثال: آری نفسی مرتدية بنطالاً قصیّا وتی شیرت. وجالسة إلى طاولة غرفة 

الطعام ارتب بعض الاوراق. أسمع صوتهما فى الرواق» تم يفتح الباب فأركض 

نحوه 

لادخالهما, وأحییهما, ثم یخبراننی عن عطلة نهاية الأسبوع بحماس. عندما 

یغادر "دانی" الغرفة, آخبر "جیری" عن فاتورة طبیب الأسنان. فیتحدت عن 

العلاجات غیر الضرورية. وأبداً فی فقدان هدوئی, ولکن آقول لنفسی "سنحل 

ذلك الإشكال فى النهاية. وسيكون كل شىء على ما يرام" فأهدأ وأخبره بأنه لا 

5 وقت 

Es.‏ للخوض فى ذلك الليلة. وسأتصل به عندما يكون "دانى" فى المدرسة 

قم بتمثيل السلوك المرغوب. öşh>Jl Role Playing Úle‏ 6: تقمص الادوار 
ul‏ هذه خطوة اختيارية فاذا كنت على استعداد للقیام بالسلوك المطلوب فی 

الحياة الواقعية, انتفل للخطوة Su‏ 

هناك عدة طرق لتمثیل السلوك المطلوب: فبامکانك تمثيله أمام مرآة أو بامكانك 

احراء حوار تنائی تتقمص فيه دور طرفیه. وذلك بالجلوس على مقعد وقول Lo‏ 

ستقوله, ثم الانتقال لمقعد آخر وقول ما سیقوله الشخص الاخر ثم العودة 

لمقعدك للرد. وهکذا. هناك وسيلة أخرف: وهی تمثیل المشهد مع ادام 


یمتلون آدوار الشخصیات المهمة فى الموقف al ¿Lis «ul Jini loin,‏ 
المشهد واقعیا قدر الامکان. وأخیرا, يمكکنك التسجیل لنفسك علی شریط 
والتدرب علی ما ستقوله. ثم تشغیل الشریط لتعتاد الاستماع لنفسكت culo‏ 
,تردد عبارات تأكيدية 

متال: ]5 على ترديد عبارات اناه أمام المرآة: مرحباء كيف كانت عطلتكما 
8 الأسبوعية؟ 

لماذا لا تودعان بعضكما بينما آعد VA‏ الشای؟ 

«Sye.‏ اذهب لتفرغ حقيبتك وتستعد للاستحمام 

.حيرك", إن موعد دفع مصروفات الطفل لشهر أكتوبر حان یوم الجمعة الماضی" 
.دفعت فاتورة طبیب الاسنان هذه. ونصيبك منها 45 دولار] 

كان علىّ أن أصر على أن یعود " دانی" بحلول السابعة. فهو یحتاج لبرنامج واضح 
.ليرتاح ثم يستحم وينام فى موعده ليكون مستعدًا للأسبوع الدراسى الجديد 
.هذا لیس وقتا مناسبا للحدیت Jal‏ بك غدا فى حوالى الثانية عشرة 

حتی Preparing Coping Statements‏ الخطوة 7: اعداد عبارات التکیف 
بعد التدرب على سلوكك المرغوب وأفكارك الايجابية. قد تواجه بعض الأفكار 


المتشائمة التی قد تمنعك من تطبیق ما تعلمته فى سياق الحياة الواقعية. لهذا 
فقد تحتاج لانشاء مجموعة من عبارات التكيف تصلح لجمیع ol, EVI‏ يمكنك 
.حفظها al‏ کتابتها علی بطاقة لتکون بمتناول بدك عند الحاجة الیها 

باسلونت الخاص, آتشنی عبارتی تکیف قصيرتين لتذكيرك بالاسترخاء وازشادات 
.لاتباع خطتك 

.آمنلة: للاسترخاء: ابق هادتًا 

.فقط تنفس shu‏ 

bil.‏ على هدوئك 

.بامكانى الاسترخاء وإعادة التركيز 

.لتوجيه الذات: قم بخطوة واحدة فى كل مرة 

.لقد قمت بالإعداد لهذا 

. اتبع الخطة فحسب 

.بإمكانى القيام بهذا 

| ( خ ط و 5 8: اداء السلوك المرغوب فى الحياة 
dusólgJlPerforming Desired Behavior in Real Life slsb pS‏ 
.السلوك المطلوب فی الحياة الواقعية 

مثال: كان الأحد الماضى أفضل فعلی الرغم من آن "جیری! poe‏ "دانی" للمنزل 
متأخرًا عن موعده 45 دقيقة: ومتعباء وأفرط فى dol‏ الوجبات السريعة؛ فلم 
أفقد هدوئى؛ فقد ظللت أركز على ألا Sel‏ علی "دانی" سعادته. فاحتفظت 
بتعليقاتى الانتقادية حتى ابتعد ابنى عن مرمى السمع. بعد ذلك أبديث وجهة 
نظری 

بهدوء بینما cLusVl Aen pail‏ دون إبداء الغيظ والمرارة المعتادين, فأصيح ما كان 
"يمكن أن يكون مباراة فى él pall‏ نقاشا هادئا ییاه تم استمضنا انا و داتین 
اھ رائعة وذهب لينام فى موعدة 


فرانك وشارون 

كانت هناك علاقة طيبة تجمع بين "فرانك" وابنته "شارون" ذات الاثنتى عشرة 
.سنة حتى وقت لاحق. عندما بدء] یتشاجران بخصوص واحب الرياضيات المنزلى 
.وقد استخدم "فرانك" "النمذجة الخفية" لتغيير هذا السلوك الإشكالى 

الخطوة 1. تدرب "فرانك" على خلق صور خيالية فى ذهنه. وقد اختار مناظر 
.هادئة من الطبيعة لقیمتها الاضافية فی الاسترخاء 

الخطوة 2. وصف "فرانك" سلوکه وسلوك ابنته الاشکالی وأفکاره فی ترتیب 
تسلسلی: . آنا آشاهد التلفاز, بینما "شارون" تلعب فی حجرتها 

ب. فى الساعة التاسعة والنصف. تطلب منی المساعدة فى حل مسألة 
.زناضنات 

ج. أجيبها قائلاً "بكل تأكيد", ونجلس على مكتبها معا 

.د. أضطر لقراءة الفصل كاملاً لأفهم المسألة 


es ln e aai 

.وما زالت هناك أربع مسائل آخری بنفس القدر من الصعوبة 

و. أفكر قائلاً: "هذا ليس عدلاً 

lis‏ تا الواجب؟ متكا 

,فقول اندي ل ارغب PA‏ 

ح. أفكر قائلاً: "إنها غير مسئولة تماماء وتلقی بکل شيء على كاهلى 

ط يبدأ صوتى فى الارتفاع؛ وتبدأ هى فى البكاء 

یداد اوها فا رها بای سوف احل المشائل الأريع المتيقية ببفسى 

افطل ممسقطة لمكة يضف سباعئة إسترف: يتما اخادل: انا حل المسيا تل وی 

التهاية آمتر علی آن تذهب لنتام 

الخطوة 3. آعاد "فرانك" صياغة السلوك لیشمل العناصر التالية: آ. سألقی علیها 

الف ولا 5 SEN sel‏ ای 

.المنزلی 

ب. سأضع قاعدة تقضی بأنها لا یمکنها طلب المساعدة فی واجباتها بعد 

. . ۱ .الساعة التاسعة 

a ee less ade al als 

.الغاشرة؛ واذا لم بنه الواخب بحاول العاشره ds‏ للمدرسه بدون | کماله 

كاعيدها احس باأنها متررعادلة وغير مفستولة. Bell ses‏ 

«الثانية عشيرة: وأن:مفقمدئ هى أن أضع الحدود وأساعدها فى تنظيم أمسياتوا 

فتاه اس إشعر بالحقط وساجل مسالة احرف sela las baso el‏ 

لها عن عدم رغبتى فى آن آذاکر مره آخری حتى هذا الوقت المتأخر: فى صورة 

.مزاح 

و. سآخذ نفسًا عميقًا عندما ألاحظ أن صوتى بدأ يرتفع, وأخفض نبرته. وسأتناول 

.كوبًا من العصير واهدئ نفسى فى | 

Eu ULB د اها‎ bara. 

.بعد حلول مواعيد نومها 

الخطوة 4. تخیل "فرانك" الموقف کما لو کانت طاولة ابنته فی غرفتها. وقد قام 

.بتخيل ذلك بوضوح مرتين لمدة 15 ثانية لكل مرة 

الخطوة 5. اختار "فرانك" التدرب على النمذجة الخفية على الأريكة فى غرفة 

ات بد ان مت سا ll‏ وقد هد إلى الا اه ولا فلا 
التخیل. le‏ تلانة أنفاس بسيطة ویخبر نفسه بان بیسترخی ویراقب التوتر 

وهو يتسرب إلى خارج حسده. مر "فرانك" عبر مجموعة السلوکیات ee‏ 


ذهنه, وهو يرقب نجاحه فقط بعد الدخول فى صراع مع المشاكل المعتادة 
الخطوة 6. بعد التدرب على الخطوة رقم 5: لمدة 15 دقيقة يوميًا لمدة أربعة أيام, 
قرر "فرانك" القيام بتمثيل السلوك المطلوب. وقد تدرب مع زوجته. جاعلاً إياها 
.تقوم بدور آبنته 


الخطوة 7. کوّن "قرانك" عبارات التکیف التالية لاستخدامها عندما یتحدث لابنته: 
لته لكات احدل ol‏ پس یط ومنطقیا 

Goa pres sl,‏ رفيقا 

الخطوة 8. بعد الرضا عن عبارات التکیف وتقمص الاأدوار الذی قام به. واصل 
۰" فرانك" آداء سلوکه المرغوب فی الحياة الواقعية 

ساندرا" ورئيسها فى العمل" 

لم بخطر "Lu" JL‏ من قبل أن تطلب öge‏ حتى قامت صديقتها "جين" 
والتى تعمل فى نفس المستوى الوظيفى فى قسم آخر بطلب علاوق. وبالفعل 
حصلت على زيادة معتبرة فى الراتب. ولأن هذا السلوك كان جديداً تمامًا على 
"ساندرا"» فقد بدأت بالخطوة رقم 3 وقامت بكتابة سلوكها المرغوب. وقد كان 
النص 


طويلاً نظرًا لما اشتمل عليه الامر من حدوث مواجهتين على الاقل مع رئيسهاء 
وتعدد وتنوع الطرق التى قد يجيب بها رئيسها فى العمل على طلبها هذا. وبعد 
آلعنید go‏ المراكات. كان هذا ما كته | wel‏ من.رتیسی. فی صالهة 
الموظفین خلال فترة الاستراحة 

ب. آواحه صعوبة فی لفت انتباهه, ولکننی آنجح فی ذلك فى النهاية 

ble las alos lali ad o ات اف‎ 
olla 

alaba bobas ol dis 
.حصلت على موافقته‎ 

قول لنفسى: "كونى مثابرة 

ines à‏ | أدخل إلى مكتبه وأحيّيه 

-). الس :لی الک ھی الأزرق المخصص للضیوف 

z.‏ نتحدث قليلاً عن الجو وكيف كان المكتب مزدحمًا فى الفترة الأخيرة 

.ط آوضح له آننی هنا لطلب علاوة تعادل 9۵10 من راتبی 
al leeis‏ والوقت الطویل الذی ظللت آعمل خلاله 
ك. يبدو رئيسى غير سعيد ويجيب بأن القسم لا يؤدى عملا جيدًا هذه الأيام 
.وعلينا جميعاً أن نتعلم كيف نعيش بالأقل 

sal J",‏ قائلة: Li"‏ أستحقها. لن أستسلم 

م. أوضح له أن تكلفة إعطائى علاوة سيكون أقل تكلفة من تدريب موظف جديد 
.ليحل محلى ويتولى مسئولياتى 

.ن. يستمر فى موقفه السلبى 

“UW.‏ آخذ Lina‏ عميقا وأذكر نفسي بأن أكون قوية وهادثة واننى استحق العلاوة 
¿Es‏ آخبره ul‏ ان لم أحصل علی العلاوة, سأبحث عن وظيفة آخری 

.ف. يعرض علی 9۵5 علاوة 


ق. فى النهاية. يوافق بعد il Sy Ul‏ لن اتزحزح عن موقفی او اقبل 
.المساومة 

ر. آشکره وان على التساؤل عن موعد تفعيل العلاوة, وأخرج من مكتبه وأنا 
äle.‏ فی السعادة 

olle rl ale ارك "قبا ند‎ 
WS Men ae ضواف. وی‎ Lisl (ts 
10 .الطلب علاوة مقدارها‎ 

Maso رمحها‎ oie lll da aras 
دور رئيسها. وقد حرص زوجها على ان بتقمص دور الرئیس الذی بصعب النقاش‎ 


ولأنها کانت لا تزال منزعجة للغاية من طلب العلاوة. فقد کونت "ساندرا" es‏ 
عبارات التكيف وكتبتها على بطاقة واحتفظت بها فى الدرج الأوسط فى مکتبها 
ash ll dal Sol seas Ly V Ilya ‘pl. sees)‏ هوض ل 
.العلاوة 

lbs los laicas ele 
8 ولكنهما فى النهاية اتفقا غلى غلاوة‎ liae Dalai. 


الفصل 19 


العفو EN‏ 
تعد العادات الهدامة من أكبر مصادر الانفعالات السلبية المُؤلمة؛ فهذه العادات 
تمل et. er‏ تلك الأشماء القى 'اععاد الانساث اها oso os‏ 


فى 

لحظتهاء وتكلفه غالياً فى المستقبل. قد ax‏ متعة مثلاً فى غداء عمل مع 
شراب المارتينى» والذى يعد وسيلة جيدة لإزالة التوتر والشعور بالاسترخاء 
ومخالطة 

الاخرین. ولکن للاسف. فان عادة غداء المارتینی تضیع الوقت وتتركك فى حالة 
خمول لما تبقی من فترة ما بعد الظهيرة ونتيجة لذلك, تعانی مزیدا من الضغوط 
.«فی محاولة لانهاء العمل الذى لم ینجز اثناء صراعك مع الارهاق الناتج عن الخمر 
ان السمة البارزة للعادات الهدّامة هی المکسب العاحل المقترن بالخسارة 
الاحلة؛ فقد نتخم نفسك لیلا بالطعام بما فی ذلك حلوی الشیکولاتة ثم پنتايك 
الأاسی 

والحزن على مدى شهور Gilg‏ تشاهد تحولك البطىء إلى شخص بدین آشبه 
بالمنطاد الصغيرء وقد تکون ممن یحبون التسوق فى المحلات المفضلة لديك, ولا 
أنك تجد فى ذلك متعة o‏ ولكنك ستعانى من آعباء التمويل والفوائد 
.المتراکمة بسبب الشراء ببطاقة الائتمان 

لقد تم تطوير تقنية "التنفیر الخفی" والترویج لها علی ید "جوزیف کوتیلا" (1967) 
کعلاج للعادات الهدامة. ویوصف هذا التنفیر ب "الخفی" لأت العلاج الأساسی 
بحدت داخل ذهنك. والنظرية التى يقوم عليها التنفير الخفى تتلخص فى آن 
السلوکیات التی تتحول الی عادات راسخة یتم اکتسابها لأنها jj‏ دوما 2% 


مس e ls ls lets del‏ 
للغاية. وننيجة لذلكء لن تقير غاداتك القديمة هوا ممعة: ولكدها pue‏ مرتيطة 
بشی ضار ومنفر وهذا الارتباط بتکون بربط الصور الممتعة التی تولدها عادتك 
بصور مؤلمة كريهة مثل الغتيان أو إصابة جسدية, أو النفی. أو أى تجربه آخری 
مولمة. حيث يعمل "التنفير الخفى" على إفقاد العادة القديمة معظم جاذبيتهاء 
.إن لم تجردها منها تماما 

وها أ تضح غادنك القديمة مضدر ألم لك يصح بافكانك الوروب فن المها تخل 
الغرام‌باشیا: افضل تشط باحاسیسن ممكفة فمثلا يتم استبدال ضورة 

اتخام نفسك بالطعام لیلاً المرتبطة حاليًا بالغثيان بصورة تصور الاستمتاع بطعام 


.خفیف وصحی. والتی ترتبط بالاحساس بالقوة والعافية والاسترخاء 

فعالية هذه التقنية مع الاعراض 

لقد حقق التنفیر الخفی نجاخا هائلاً فى علاج الانحرافات الجنسية مثل الخیالات 

السادية والغلمانية (الاشتهاء الجنسی للأطفال) والتخنث والافتضاحية, کما 

استخدم أيضًا فى الحد من عادات e‏ وقضم الأظافر والمقامرة القهرية 

والکذب القهری والتسوق القهری, LoS‏ آفاد التنفیر الخفی فی الحد من 

: استخدام 

.الادوية غیر المودية للادمان متل الماریجوانا 

كذلك استخدم التنفير الخفى فى ¿Me‏ إدمان الكخول. والبدانة. ومشاکل 

التدخينء وجاء بنتائج متباينة. وقد اشارت الأدلة البحثية إلى انه ليس له فعالية 

dolo‏ مع التدخین. كما أنه ليس فعالا فی علاج ادمان الکحول بذاته, ولکنه 
استخدم فى علاج عادة الانفماس فی الخمر فى بعض المناسبات والبیثات؛ 

فعادة 

تناول الغداء مع المارتينى فى إحدى الحانات المفضلة لديك والتى ناقشناها آنقًا 

يمكن ان تفقد جاذبيتها من خلال التنفير الخفى. وعلى الرغم من عدم كونه 

علاجًا نهائيا للبدانة. فمن الممكن استخدام التنفير الخفى لعلاج مشكلات الوزن 

التى تتفاقم بفعل تناول بعض الأطعمة المحددة أو تناول الطعام فى بيئات 

.بعينها 

باختصار» فإن التنفير الخفى يكون فعالاً عندما تكون العادة مقتصرة على مادة 

محددة أو مكان أ و موقف بعينه. ولكنه ليس فعالاً بدرجة كبيرة مع العادات 

العامة متل التدخین؛ والإفراط فى الأكل أو الشرب. ويبدو أن السبب يكمن في 

كلمة "تنفير"؛ فأنت تنفر من شىء غير سار يرتبط لديك بعادتك فى أماكن أو 

مواقف محددة, وبالطبع لا بمکن أن يصبح النفور من طعام أو شراب أو مكان معين 

على وجه العموم؛ فالنفور من كل الأطعمة أو كل المشروبات أو کل المواقف 

المرتبطة ea‏ الإفراط القهرى فى الطعام أو الشراب أو التدخين أمر أقرب 

للمستحیل وبذلك mail Quay)‏ الخفی فعالية محدوده Lio Ro‏ هذه العادات 

التى 

.تميل للتغلغل والتعمق 

المدة اللازمة للاتقان 

سيستغفرق الأمر أربعة أيام لإتقان الاسترخاء التصاعدى. وأسبوعین El‏ 

le daa‏ نتائج من الإجراء الفعلى للتنفير الخفى 

۱ التعلیمات 

:13g9hxJl Learning Progressive‏ تعلم الاسترخاء التصاعدی 

الخطوة الأولی فی التنفیر الخفی هی الاسترخاء. وفی Relaxation «äl lia‏ 

يعد الارخاء التصاعدی للعضلات والذی ناقشناه فی الفصل الخامس "الاسترخاء" 
هو آسرع 

وأنجح طريقة للتخلص من الشد العضلی. تدرب علی الارخاء التصاعدی للعضلات 


لمدة 15 دقيقة ¿Log‏ وبمجرد آن تتقن الاجراء المختصر المکون من الخطوات 
الأربع للاسترخاء ستکون قادرا علی الوصول إلى مرحلة الاسترخاء العضلی 
.العميق فى جميع أجزاء جسدك فى أقل من دقيقتين 
Analyzing your Destructive‏ الخطوة2: تحليل عادتك الهدامة 
ما البيئة التى تتواجد فيها عادة؟ من يكون معك؟ كيف کونت الموقف؟ Habit lo‏ 
اول شى » ما تقوم به عند تحضيرك للقيام بعاداتك القديمة؟ 

قام عامل طلاء منازد بتحلیل الظروف التی یمیل فیها لاتخام نفسه بالطعام بعد 
أن أصبح يعانى من بدانة مفرطة منعته من الصعود علی السقالة فوجد آنه 
كان يتسوق مرة فى الأسبوع, وعادة ما يمضى مساء ذلك اليوم في مشاهدة 
التلفاز. ويتردد على الثلاجة بصورة لا تكاد تنتهى. وكان يستمر فى الأكل إلى أن 
التهم 
خبز القرفة بالكامل والآيس كريم وفطائر الفواكه وهى الأكلات الخفيفة المفضلة 
لديه. كذلك كان يتخم نفسه بالطعام فى مطعم إيطالى قريب من منزله, وأيضًا 
فی مطعم "ماکدونالدز". والذى كان يمر يه فى طريقه إلى المنزك. وقد لاحظ أنه 
كان دائمًا وحيدًا فى هذه المناسبات لأنه كان يشعر بالإحراج من أن يشاهده 
أصدقاؤه وهو يسرف فى الطعام بهذا الشکل؛ فکان عادهٌ ما یفوت وجبة الغداء 
ویحس بالجوع الشدید. وکان آول ما یفعله قبل |تخام نفسه بالطعام هو التفکیر 
فى جميع أنواع الطعام اللذيذة الموجودة فى الثلاجة: أو الامعان فى قراءة قائمة 
الطعام وبداخله شعور بالحماس والاثارة آثناء بحثه عن الوحبة الأفضل لسد 
.جوعه 
Creating a Pleasure‏ ال+خطوة3: تكوين ‏ مخطط هرمی للمتعة 
كون قائمة قصيرة من 5 إلى 10 مشاهد تستمع فيها بعاداتك الهدامة. ۲116۲۵۲7 


رتبها من الأقل إلى الأكثر إمتاعاء وضع تقديرًا لدرجة الإمتاع التى يجلبها لك كل 


مشهد على 

مقياس من 1 إلى 10؛ فإذا كانت عادتك الهدامة هى الإفراط فى الأكلء فبامکانك 
تکوین مخططك بناء على عدد من الأطعمة المفضلة لديك, مع التأکد sis‏ 
تضمین الأماکن التی تتناولها فیه فی المشهد وقد قام عامل الطلاء البدین بادراج 
.هذه العناصر فى هرم المتعة الخاص به 


Gala, pail 


l iakin blit ica yd phuill نرك العمل‎ 

انسوژ لشراء آفضل USVI‏ الخفيفة 3 

5 jade alli yal ¿Ll q ús iy lo 

ول وجبة خفبفة من ایس گریم ناه مشاهدة التلفاربالمنرل 6 

ناو ya sis ar;‏ خبر الفرقة أنناء مشاهدة التلفاز 7 

0 في المصمم الأبطالي المفضل عند الإخساس بقوع‎ å yle iaiia iisa 
du daw 


يعض المخططات SSVI‏ تکون آکثر تعقیدّا, وتحتوی علی عناصر تدور حول توقع 
أو الإعداد للعادة الهدامة. المخطط التالى وضعه شخص ile‏ من التسوق 
:القهری 
aiall‏ درجة الإمناع 
ilig uall cala Wie o Jenno paias Sally pal cab gly‏ 
العرض 
تصمح الكتالوجات من أجل أفكار جديدة ? 
كيل ملبوسات هديدة أنناء |داد العشاء ; 
التجول کی منجر ماس" 1 
اختبار ملبوسات لتجريني 
Alay‏ على هدية ما بإسرال l‏ 
شرا wap alt | Las Jos lo pta,‏ 1 
ss jad call o io‏ 10 


قد ترکز بعض المخططات الأخری علی عناصر عديدة لموقف واحد ممتع: فقد 

وحد أحد المدرسین نفسه یُدخن کمية هائلة من الماریجوانا خلال الساعة التی 

تعقب عودته من آخر درس له؛ لذا اشتمل مخططه الامتاعی علی الخطوات 
الروتينية التی یتبعها لاعداد سيجارة ماریجوانا 

العنصر درجة الإمنام 

1 tubal وأقواد الثقاب من‎ ¿dyodla ql gaia gl 

sal‏ ان كريس وفنج الصيف قرا أخر اأخبار ل 


5 ولف اسیج رة‎ wil على‎ oll سمائات‎ wog 
إشعال السيجارة وأخذ أول نفس منه‎ 
: السخائر مع إخساسه‎ bb وع لقب السحارة فى‎ 


الناحين, ql ly‏ الاخان, وسبان کل ی ا 


والآنء حان دورك. عند انشاء مخططك للمتعة, اکتبه کاملاً؛ فالعناصر الواردة فی 
الأمتلة السابقة مختصرة, ولکن عناصرك يجب آن تکون آکثر تفصیلاً بکثیر 
ويامکانك اضافة عناصر أخرى. مثل المکان الذی تنواحد فیه, والاشخاص 
المتواجدین معك. وماذا تفعل. وفیم تفکر. log‏ یعتمل بداخلك من مشاعر. واليك 
sly lov’‏ مثالاً نموذجيا لما يمكن أن يبدو عليه أحد عناصر مخططك: يتم توزيع 
أفراق اللغية ll‏ أوراقى. ‏ أشعر بالاتقفال aba‏ خرن ”على 
طاولة المطبخ ى متزل calle:‏ كان فاك شخان عات و الال کات 
من نفس الحشد الذی آعرفه. پتم توزیع الورقة الخامسة, ونحن علی استعداد 
.الآن لأول مراهنة. أنا جالس إلى يسار الموزع؛ وأراهن الأن على أحد الأوراق 
وكلما كانت التفاصيل أكثر: كان Up‏ غليك تخل المشهد فاذا واجهتك صعوبة 
فى استحضار صورة ذهنية لعنصر ما على مخططك, فأضف إليه مجموعة متنوعة 
من الانطباعات الحسية؛ قالی جانب وصف ما تراه, لاحظ کیف تبدو رائحة المکان» 
ماذا تسمع. هل تشعر بالدفء آم البرد. وهکذا 
عند انشائك للمخطط. احرص علی آلا بتجاوز تقییم المتعة للعنصر الأول لديك 
آکثر من 1 2 نقطة علی مقیاس معدل الامتاع, بمعنی آن تختار شیتا یکون ممتعّا 
بالکاد لتبداً «a‏ ثم تتدرج حتی تصل إلى أکثر العناصر امتاعّا فی عاداتك. وحاول 
ألا تجعل الفرق بين كل عنصرين متتالين فى المخطط يزيد على نقطتين 

امت ور لتمؤد ف التالى لكو طك 


درجة الامتاع 


jt. ١ | 











w 


ابحث عن Creating an Aversion Scene‏ الخطوة 4: خلق مشهد منفر 
شىء ما عندما تفكر فيه يثير فى أعماقك الاشمئزاز أو الخوف. رتب العناصر 


.التالية وفقّا لدرجة الاشمتزاز آُو الخوف التی تحسها عند تخیل هذا العنصر 
اختر اکثر عنصرین او تلاثة عناصر تحزنك عندما تفکر فیها. ویعد الغنیان هو اکثر 
o lalo less. se la‏ ال قر الي ما ا دو 
الخ هاف واو و و وا ول د ان الك خو ال و فهر يما 
كفي الإثارة آحاستیس ue ando as‏ الكو فة حمسال SE]‏ 
ال ولو کو ساسا اسان مدا الا على اك 


فکرة الغثیان یجب آن تصحبها ذکری خاصة حدّا لشیء آنار غثيانك حقّا الی آن 

O AS AAA فى‎ A 

Combining‏ الخطوة 5: دمج المشاهد الممتعة والمنفرة 

Pleasurable and Aversive Scenes تصبح قادرا على تخيل ومعايشة‎ ul lo 

المشاهد المتفرة تشبكل واهح:: تكون قد, آس تعددت لرنطفا bas ss: os‏ 

المتعة الخاص بك 

أ. اربط كل عنصر فى مخطط المتعة الخاص بك مع المشهد المُنفر بهذه الصورة: 

.ايد بوصف تفصيلى لهذا العنصر فى المخطط 

ll agil Jl e.‏ تدى بشهز رالإعراض:عها كنت ales, gio‏ لنوك 

تسبل els: all atlas‏ كنت تقؤم ره 

اکتب هذا السیناریو ذا الخطوات الثلاث لکل عنصر في مخططك. مع مراعاة 

ضرورة آن یکون المشهد المنفر مقزّا قدر الامکان وملیتّا بالتفاصیل ویستاصل 

alba)‏ خرض غلى ]بقاف المشقد المتفوحالما تتوقف عن 

ممازسة السلوت الاعای مدای دعس (لاحساشی الفورى» as db.‏ 

.والاسترخاء 

عندما تعيد صياغة المخطط لتضمين المشهد المنفر, يكون بإمكانك الشروع فى 

sabes ol. ells Jl sal التدوب غلى الشغير الخفئ:‎ 

.ذهنك 

أغلق عينيك واسترخ مستخدمًا الاسترخاء التصاعدى؛ فالاسترخاء يساعدك 

على تكوين صور ذهنية أوضح. عندما يتلاشى التوتر من جسدك» تخيل العنصر 

الأول: لاحظ ما تراه. ونشمه, ونسمعه, ولاحظ کل شیء نقوم به, ثم انتقل 

el | see:‏ الادتناج :و الا شتهمتواد 

جلس عامل الدهان البدین فی کرسیه المفضل واستخدم المنهج المختصر 

elo Y‏ حمیع عضلاته عن طریق الاسترخاء التصاعدی. وعندما أآحس بالاسترخاء. 

lo‏ یستمتع بالاحساس بفکرة تناول وحبة خفیفه من خبز القرفة. وهو العنصر 

الخامس فی مخططه: إن التلفاز مفتوح. وهناك وهج أزرق ينبعث منه. أنا مسترح 

فى مقعدى وأفكر فى | ¿Ls‏ شىء صغير لاکله, فأدخل المطبخ وأضع VAS)‏ الزبد 
خمسر 

من خبز القرفة تبدو لذيذة, ولکن عندما آهم برفع آول شريحة usas)‏ آبداً فى 

الشعور بالغثيان. انه یشبه ذلك الاحساس الذی راودنی عندما آکلت تلك الوحبة 

الفاسدة من ستزطان ol‏ وعلی الفور آشعر بغثیان فی معدتی. أبدأ فى أخذ 

قضمة آخری 1 

الخیز فى سلة النفايات وأفتح النافذة. وعلى الفور أشعر بارتياح يسرى فى 

EA RRA IA ES 

استعرض کل عنصر فی مخططك من ثلاث إلى خمس مرات مستخدماً هذا 

النهج. واحصر نفسك فى „are‏ أو.اثنين يوميًا حتى تستطيع الانتهاء من جميع 


sabe 

.المخطط خلال آسبوع واحد تقریبا 

الآ Altering the Aversive Scene‏ الخطوة6: تبدیل المشهد المنفر 
dla,‏ ك ال رو ال اة ك اة لن ف 
لتنفیر فی المشهد. تجنب التنفیر بتجنب عادتك الهدامة؛ قمع ظهور آولی 
علامات 


الغنیان. ضع الطعام وانهض وغادر المطعم ol‏ اترك اللعب, وابداً فی الشعور بأنك 

افضل. والمتال على ذلك عامل الدهان البدین الذی آعاد صياغة العنصر 

الخامس من مخططه ليعكس لنا هذا التغير: أنا مسترخ. والتلفاز يعمل. وهناك 

وهج أزرق ينبعت منه. أنا مستلق فى مقعدى وأفكر فى إحضار شىء خفيف 

لاتناوله, فاذهب للمطبخ واضع الزبد علی خمس 

قطع من خبز القرفة وأشرع فى رفع أول قطعة خبز إلى فمىء ولكن يراودنى ى ذلك 

الشعور بالغنیان» فأضع قطعة الخبز فى الحال. وعلى الفور أشعر بالراحة 

.والاسترخاء 

راجع مخططك مرة أخرى. متجنبًا المشهد المنفر Vay:‏ من الإقدام على 

معايشته. وكما فعلت فى البداية, احصر نفسك فى عنصر J>lg‏ أو اثنين يومياء 

مع التدرب 

A ISS ladle الس‎ NA 

ا(خط وه 7 التدرب على التنفير الخفى فى الواقع 

Practicing Covert Sensitization in Real Life ja بمجرد ان تتقن التنفیر الخفآ”‎ 

خلال المشاهد التخيلية» انتقل إلى ممارسة هذا الإجراء فى الحياة الواقعية فى 

وجود مواقف او اشياء مغرية فى وقت تکون 

رغبتك فيها قليلة. ومع اكتسابك مزيدًا من الثقة فى قدرتك على السيطرة على 

العادة الهدامة. يمكنك الشروع فى استخدام التنفير الخفى عندما يكون الإغراء 

آقوی. على سبيل المتال» لو كنت تعمل على التحکم فی اشتهائك للحلوی. 
يمكنك أن تمر بواجهة أحد المخابز عندما لا تكون جائعا بدرجة كبيرة oes‏ 


La asa lis ls sl] e era 
.يمكنك الذهاب إلى المخبز قبل الإفطار مباشرة وتكرار هذا الإجراء‎ 

ë Covert sensitization of‏ التنفیر الخفی من الافكار المؤرقة 
یمکن استخدام التنفیر الخفی لیس فقط zio‏ العادات hot thoughts «Golag)l‏ 
ولکن al‏ للحد من تکرار ظهور "الأفکار المفرقة" السلبية, والتی تخلف مشاعر 
مؤلمة. ببساطة 

اقرن فكرة سلبية أو اعتقادًا لا عقلانيًا كثير الظهور بمحفز خفى منفرء متل صورة 
العناكبء أو التقيؤء أو النبذ الاجتماعى: فإذا كان المحفز منفرًا بما يكفى ويتم 
اقرانه بالفکرة المورقة الحالية مرارا بما as‏ ستعايش هذه الفكرة بوصفها 
فكرة غير سارة» ومن ثم يقل ظهورها. على سبيل المتال؛. عندما نقرن اعتقادا 


مثل "لا 
أستطيع التعامل مع الحياة بمفردی. وأحتاج لشخص ليساعدنى" بصور حية بما 
.يكفى لأسنان تعالج بالحفار الكهربائى. سيصبح الاعتقاد مُنفرًا ويقل ظهوره 
ويطلق "ماكمولين" (1986) على هذا الاستخدام للتنفير الخفى مصطلح " 
الاشراط المعرفی المنفر", ویوصی بربطه ب " الاشراط المعرفی الهروبی e‏ 
حیت "تهرب" من 
الصورة المنفرة بتبدیلها بفکرة ایجابية بديلة, تلیها صور ذهنية توحی بالارتیاح. 
على سبیل المنال» يمكنك استبدال صورة استخدام الحفار الکهربائی ببعض 
الافکار 
البديلة متل "پامکانی العناية بنفسی. وبامکانی حل مشاکلی الخاصة"؛ وتصور 
نفسك وانت تعالج مشاکلك بنجاح وتحس بالارتیاح. وتتحرر من الالم, ولديك 
.«شعور بالاسترخاء والکفاءة 
التعلیمات 
.الخطوقة 1: استلق. أغمض عينيك واسترخ ٠‏ - 
الخطوة 2: من المادة التى اكتسبتها من الفصل الثانى "الكشف عن الأفكار ٠‏ 
التلقائية", تخیل موقفًا إشكاليًا ما. والذى عادة ما تظهر فيه أفكارك التلقائية 
السلبية. لاحظ الأشخاص ال رت فی الموقف, والمکان, والأصوات والروائح. 
.وملمس الاشیاء 
الخطوة 3: فکر فی فکرتك المورقة. واستخدم الکلمات والصور التی تظهر ۰ 
.عادة عند التفکیر es‏ 
الخطوة 4: "عاقب" الفكرة المؤرقة على الفور بصورة منفرة استخدم نفس 
نوعية الصور المنفرة الموصوفة سابقا فی هذا الفصل: التقیق النبذ ۱ 
él‏ 
الخطوة 5: كرر الخطوتين 3 و4 مرات عديدة. مستبدلا فکرتك المورقة بصور ٠‏ - 
.أكثر تنفيرًا 
الخطوة 6: انتعد عن آخر وأسوأ صورة منفرة عن طريق التفكير فى فكرة ٠‏ - 
بديلة أكثر توازنا. ومن الأهمية ألا تمحو الصورة المنفرة حتى ترسخ فكرتك البديلة 
فى 
.ذهنك بقوة 
الخطوة 7: "كافئ" الفكرة البديلة على الفور بصورة ممتعة لنفسك وانت ٠‏ - 
.تتكيف مع الموقف بنجاح 
ولتدعیم تدريبك, بإمكانك تسجیل وصف المشهد. والفکرة „allg Abol‏ 
المنفرة. والفکرة البدیل والصورة الممتعة. استمع لشريطك مرتین او ثلاث مرات 
Log,‏ 
.لمدة اسبوع تقریبا 
۱ متال 
کانت "داریل" وهی امراة فی الثانية والستین من عمرها ترید تغییر فکرة مؤرقة 


تلح عليها وهى "لا أستطيع التعامل مع آى مشكلة تحدث لی عندما آخرج من 
المنزل دون مساعدة أسرتى"؛ حيث كانت "داريل" تنحدر من أسرة مترابطة 
,جداء وکانت تعتمد بشدة علی ¿AN‏ والأخت والزوج عندما كانوا على قيد الحياة 
والآنء لم يعد هقلاء متواجدین, فاأصبح من النادر آن تخرج بمفردها الا بعد التأکد 
من |مكانية الاتصال بابنتها علی هاتفها الجوال. کانت المواقف التی تسبب لها 
هذه الفکرة المورقة والقلق خلالها هی الذهاب للمرکز التجاری لشراء البقالة, أو 
عند ممارسة أى نشاط اجتماعى جديدء أو قيادة السيارة بمفردها خصوصًا على 
.الطريق السريع 

وفيما يلى سيناريو قامت "داريل" بتسجيله لمساعدتها على التدرب على 
التنفير الخفى: أريد الذهاب إلى محل البقالة لأتسوق » ولكنى لا أريد الذهاب 
بمفردی. فقد يحدث لى مكروه لا أستطيع التعامل معه بمفردى: فقد أصاب 
بهبوط أو تتعطل 

السيارة » أو يقع لى حادث أو أتعرض للسرقة. من الأفضل أن أتصل بابنتى وأرتب 
للذهاب معها. وأثناء مواصلتی التفکیر بهذه الأفکار . أشم رائحة هامبورجر نيئ 
فاسد تنبعث من حاوية فى مؤخرة ثلاجتى وأشعر ببعض الغثيان. وإذا لم يكن 
بمقدور اینتی مرافقتی , فلابد من التاکد من انها ستكون موجودة لاتمکن من 
الاتصال بها على هاتفها الخلوى فى حال حدوث مشكلة. إن رائحة الهامبورجر 
النيئ الفاسد تملاً کل أنحاء شقتی, وأشعر بالغثيان. إذا لم تكن ابنتى موجودة 
على الهاتف يحب آن اتاکد متى ستكون موجودة وأؤجل التسوق لوقت آخر. وعند 
تفكيرى فى هذاء آتصور هواء الشقة Vor‏ برائحة الهامبورجر المتعفن ul‏ 
فى الشعور برغبة فى التقيؤ وأسد فمى. وبينما أتأمل فكرة تأجيل الذهاب 
للتسوق . وآری آن بامکانی تأجیله الی وقت آخر نستطیع ابنتی الذهاب معی 
».فيه 

أتخيل تفسى أفتح حاوية الهامبورجر المتعفن, فيتملكنى المشهد والرائحة ‘ 
وأحاول التقيؤ فأحس بالطعام يعود عبر حلقى ومذاق محترق في قمی. فأعيده 
پالقوة. آعتقد آنني قد لا ینبغی علی آن آذهب للتسوق نهانیا. واطلب من ابنتی 
a, Se.‏ لتناول الفداء معی عند احضارها للأشیاء. عند تفکیری فی 
هذا 

الخيارء آألاحظ آن رائحة الهامبورجر الفاسد آصبحت لا ت طاق. فتضطرب معدتی, 
وندمع «Sluc‏ ویسیل nal‏ وأفكر مره آخری بأهمية وحود ابنتی معی تحسبا 
لحدوث اية مشكلة لا آستطیع معالجتها بمفردی. حینثط یتملکنی مشهد ورانحة 
اللحم الفاسد وأيدأ فى التقيؤ علی ملابسی, والجورب النایلون, والحذاء, وعلی 
السجادة البیضاء آیضّا. آفکر فى مدی الاطمتنان الذی یغمرنی عندما تصحبنی 
abh Se ls ee ene‏ السرتغ: فیشت: له 


مشهد 
ورائحة التقيؤ مزیدّا ومزیدّا من التقيؤ إلى ألا ينتج عن القيء أى إفرازات. لا 
.أستطيع التوقف . يبدو أننى ساتقيا كامل معدتى 


ما زلت آحس بالغتیان. اننی علی وشك التقیق مرة آخری عندما آیداً فی التفکیر 
فی ol‏ بامکانی القيادة بمفردی لمتجر البقالة دون ابنتی. فاتخیل نفسی 
أستحم 
وأستعد للذهاب للتسوق بنفسى. وعلى الفور أبدأ فی الشعور بتحسن. isl.‏ 
نفسا عميقا وأشعر باسترخاء فى رئتى ومعدتى. إننى آخذ حمامًا ممتعا وأرتدى 
ملابس نظيفة وأخرج إلى الهواء العليل» مستشعرة النسيم النقى الرقيق 
وعینای مصوبتان نحو للشمس الدافتة التی تتلألاً عبر أغصان الشجر الا 
.الداكنة 
إننى أسير على الحشائش الباردة وأواصل التنفس ببطء وعمقء والاسترخاء 
یغمرنی بالکامل آثناء تفکیری فی قوای الداخلية الذاتية. وکیف آننی تعاملت go‏ 
العدید من المشاکل غیر المتوقعة بمفردی. |ننی اقود السیارة بنفسی متوحهة 
لمتجر البقالة دون الاتصال بابنتی واستمتع بالتسوق بمفردی. وفی طریقی 
.للمنزل 
أتخيل نفسى أتعامل مع حادث اصطدام بسيط بمفردىء متبادلة الحديث go‏ 
السائق الاخر. وعندما لم تعمل سیارتی. Jal‏ بخدمة طوارئ الطرقء فتحضر 
قاطرة السحب بسرعة ويخبرنى السائق بان لابد آن آحد أسلاك البطارية قد 
انحل اثر هذا الاصطدام. فيتمكن من إعادة توصيله واقود السيارة للمنزل يغمرنى 
.شعور بالراحة والاسترخاء والثقة بنففسى 
رتبت "داریل" خمس حلسات تدريبية فى الأسبوع, واستمعت للسيناريو 
المسجل کاملاً ثلاث BT‏ خلال کل حلسة تدريبية. وقد وحدت بنهاية الجلسات 
الخمس 
أن أفكارها التجنبية قد قلت. بل وأصبحت تتطلع للذهاب بمفردها إلى بعض 
الأماکن, وقل شعورها بالرغبة الملحة فى الاتصال بابنتها لبث الطمأنينة فى 


aie. 

وعندما عادت "داریل" من |حدی الاجازات مع ابنتها, وحدت أنها فى حاجة إلى 

تشه تس اس تالا شا als laa cla‏ دوث الاتصال 
.باب 


اعتبارات خاصة 

إذا واجهتك صعوبة فى تصور أو استشعار مثير منفر, بإمكانك أن توفر .1-1 
Ellas lso cla‏ او pl‏ 
الأمونها. .زامكانك: أرما محاولة كته انفاستك:» اه القيام بتمارين ضغط؛ أو إصدار 
احرص دائما على ضبط توقيت الغتيان أو المثير المنفرء ا ماما .2 de‏ 
مع اللحظة التی تبداً فیها بالاندماج فی العادة الهدامة. وحالما تتخلص من العادة 
aalkaa cal alg].‏ 

یمکن تقوية تأثیرات التنفیر الخفی بجلسات تعزيزية. وعندما تنشعر بدوافع .3 - 3 
أقوى أو أكتر تكرارا للانعهاس فى غادتك الهدافة: شس فر طط فة احرف 


.وآعد تنفیر نفسك من المشاهد المنفرة 


الفصل 20 


الانتباه 
لا شیاه هو درب :علی ما خظة العیرات باسلوب مس بالتعاطف والرضا ولا 
ینطوی علي احکام مسبقة, ویبدا الانتباه بوعی بسیط او ترکیز علی خبراتك من 
لحظة. الى أخرى: وتستطيع eu ol‏ 'لعالقك. الذاخلى كسيمك وافكارك 
¿liso el eli,‏ خالمت الحارحن 
A lsals Sd la llesul dos all ale jols‏ 
سواء السارة pt ol‏ السارة موقتة؛ فهی wl‏ وتذهب وتنبع من جزء منك لا 
بیط بالأفكار والأحاسيس والاتفعالات. الحقيقية «lle ly sol‏ معندما sas‏ 
للخلف وتلاحظ هذه العملية من خلال منظور ملاحظ آخر ودود عیر متحیز» > Dg‏ 
تصبح أکثر |دراگا لتحيرانك وتكتسيب صوزة ¿SÍ‏ وضو ا اول الخال ودل من 
الاستجابة التلقائية لأقكارك السلبية والتخبط فى بحر من المشاعر السلبية 
ینبغی آن تقوم فی هدوء. بملاحظة التحریفات والمغالطات التی تشوب تفکيركت 
elite lobo‏ ماه ها ووك هدا کل انم إلى اتخاذ قراراث 
.أكثر حكمة 
سوف دا عملية التدرب على الانتباه بتعلم كيفية مراقبة تنفسك؛ فالتنفس يعد 
حچر الأساس لای شکل من آشکال التامل. ویعمل بمثابة بقرة ترکیز ممتازة 
بينما تتعلم كيفية تدريب ذهنك على ملاحظة شبىء واحد فى كل مرة. بعد ذلك 
Yow‏ تنقل وعيك الی gasal]‏ جسدية آخری بينما تتدرب على "تفحص 
حسمكت"؛ فتحسس حسمك ذهابا ایابا ثلاث مرات بتیح لك تنمية وصقل 0 
A AE AA AA AA APA calc‏ 
«aes eal‏ وبين E‏ والاتفعالية»..والافكار والمشاعن. ويعد تدريب 
"الغرفة البيضاء" من التدريبات الفعالة التى تساعدك على تحديد أفكارك 
الانتقادية 
leidos leo all‏ الوعی الذى طورثة: فى العدرنيات: السائقة: تقوم ریا 
"الحزام الناقل" و"العقل الحکیم" بتدرييك علی السیر خطوة للخلف لملاحظة 
.خبرتك کاملة فی الوقت والزمن الحالیین ووصفها بکل موضوعی 
تم تطویر تقنية الانتباه قبل عدة قرون علی ید البوذیین فی اسیا باعتبارها تقنية 
أساسية لعدة أنواع من التامل::وفى الغرب» تمت دراسة الانثياهة على يد الباحث 
الظتى والكاتت ells ves"‏ رث" الذى أستين برنامة تقليل الضفوظ النفسية 
بجامعة:فاستا شو يتين وكذلك قام يتظوير برنافج تقليل الضفوط القاتم على 
wie les Lal‏ الانشاه كذلك E‏ اساسا يستخدم فى العلاج بالالتزام 
بالتقبل, والعلاح المعرفی القائم علی الانتباه, والعلاح السلوکی الجدلی 


فعالية هذه التقنية مع الاعراض 

bl‏ الانتباه فى الدراسات الاكلينيكية فعالية کبيرة فی التقلیل من القلق 

ونوبات الفزع )کابات زن sala‏ 2) والاكتئاب, والغفضب. والتشویش بين 
مرضی 

السرطان (سبیکا وآخرون 1995)؛ والالام المزمنة )کابات زن وآخرون» 1986). LoS‏ 

يعد الانتباه کذلك مفیدا فی الحد من اعراض متلازمة الاعیاء المزمن لدی من 

یعانون منها (کابلان وآخرون, 1993). والصدفية (کابات زن 19 «Wg‏ 1998( 

والاسراف فی تناول الطعام (کریستلر وهالیت 1999), والضغط النفسی (استین 

1997). 

المدة اللازمة للاتقان 

يمكنك أن تبدأ التدریب علی الانتباه والاستمتاع بفوائده فی الحال. وکلما زاد 

تدريبك» اکتسبت مزیدا من البراعة فیه. وزادت استفادتك منه. وبما ان الهدف 

النهائی من الانتباه هو آن تکون واعیّا بشکل کامل فی کل لحظة من لحظات 

استیقاظكت, فانك لا نستطیع بدا اتقان الانتباه. وبما آن الفائدة الأًساسية من 

1 التدریب 

تأتی عندما تعید ترکیز ذهنك على المكان والزمان الحاليين بعد أن يتشتت 

.انتباهك» فسوف تتواصل الفائدة من الانتباه طوال حياتك 

ان آقصر طریق للانتباه هو ملاحظة Observing Your Body‏ ملاحظة جسمك 

pu SMI فمن خلال الانتباه الواعی للعملیات الحيوية مثل التنفس‎ lass 

بطريقة لاشعورية بطبیعته نصبح منتبها 

لوحودك المادی فی اللحظة الانية؛ فالتنفس (¿sl‏ أو ic‏ د أو تصنیف تنفسك. 

آو مجرد ملاحظة آحاسیسك التی عادة ما تتجاهلها کلها آمور یمکن oli ul‏ 

بفوائد بسيطة» ولكنها عميقة فى نفس الوقت 

caclol jue] Mindful Breathing للبدء‎ E eal یعتبر التنفس الواعی‎ 

فى و على الانتباه: استلق ole‏ ظهرك وأغلق عينيك استعدادا لبدء 

التدريب. ضع إحدى يديك على صدرك والأخرى 

على بطنك. is‏ آنفاسّا عميقة وبطيثة, بحيث تتحرك بطنك صعودًا وهبوطًا بينما 

يبقى صدرك ثابتا نسبيًاء وتنفس بعمق إلى أقصى مكان فى قاع الرئتين. إذا 

كنت 

تواجه صعوبة فى الاحتفاظ بأنفاسك بالأسفلء اضغط بيدك بلطف على بطنك 

.اضغط بشكل خفيف» وحاول أن تبعد يدك مع كل نفس 

bouc‏ يستقر تنفسك على إيقاع منتظم لاحظ التفاصیل بقدر ما تستطیع: لاحظ 

الهواء البارد وهو يتدفق إلى داخل فتحتی آنفك, متجها إلى مؤخرة حنجرتك 

ليصل فى النهاية الی رئتيك. کن واعیا باحساسات الحجاب الحاجز عندما يهبط 

مع كل شهيق. استشعر مدى حرارة الهواء الذى تزفره؛ ؛ حیث یخرج حاملا معه 

جزءًا من حرارة جسمك. ركز على كل تفصيل يمكنك الخروج به من عملية 

.التنفس العميق البسيطة 


اخیرا, اضف 8,59 متکررة او ترنيمة. ومع کل شهیق. قل لنفسك: "عش هذه 
اللحظة". ومع الزفیر. قل لنفسك: "تقبل هذه اللحظة" او استخدم ای کلمة او 
pan‏ مقتضبة ذات معنی بالنسبة لك. ومع ممارسة التنفس الواعی یوما بعد 
co‏ تستطیع آن تفیر ترنيمتك طبقا لمخاوفك اليومية التی تظهر, آو بناء على ما 
.ترغبه من حلسة بعینها 
ولا بأس |ذا شرد ذهنك؛ فهذا آمر طبیعی, ولا مفر من اقتحام الأفكار العشوائية 
dolio‏ وعندما بحدث ذلك, فقط ابداً من جدید: تنفس بابقاع 
yulu.‏ وأعط انتباهًا للتفاصیل الحسية. وکرر ترنيمتك فى ذهنك 
مارس تدريب التنفس الواعى مرتين فى اليوم لمدة أسبوع تقريبّاء ثم انظر مدى 
.التغير الذى يطرا على مزاجك وافكارك 
A AA A‏ جالس فى ac Breath Counting‏ الأنفاس 
هدوء. وسوف تجد نفسك بعد ذلك قادرا على ممارسته فى أى وقت أو مكان 
أثناء المشىء أو العملء أو أثناء 

ركوب الحافلة. فى بداية أول شهيق » أظلق عليه فى ذهنك ' شهیق واحد". .وما 
Las ul‏ باخراج الهواء (زفیر), آطلق على ذلك "زفير واحد". وعندما تېداً فى أخذ 
تقس Ela‏ عليه "شهیق اثنان". ثم عندما Is‏ فى إخراجه أطلق عليه 
"زفیر اثنان". استمر فى ذلك حتی تصل الی العدد اربع: شهیق واحد... زفیر واحد 
شهیق اثنان...زفیر ulil‏ 
شهيق ثلاث... زفیر ثلاث 
شهيق أربع. .. زفیر آربع 

بعد ذلك ابدأ Es‏ جديد. إن )= أنفاس كاملة هو العدد. الذی ٍ 


علیه. بل ربما تفکر فی نفسك قائلا: "هذه حماقة. o aa‏ 
الشکل؟". فاذا حدت هذا, آعد ترکیز ذهنك ثم ابداً من جديد 
ونظرا لبساطة هذا التدریب وتواریه عن الأنظار. فبامکانك ممارسته فی Ain‏ 
.مزدحمه ومفعمه بالضجیج عندما Vy‏ أن تهدى نفسك وتصبح أكثر انتباها 
بعض الناس لا یحبون عد ارات و Breath Labeling ol‏ تصنیف التنفس 
vela‏ إلى درحة من الاستدركاء العميى بفقر ون معفا الت ys‏ على عملية العد 
بسهولة بینما البعض الآخر يحب إصدار 
.صوت أثناء أداء تمرينات التنفس 
يمكنك ممارسة هذا التدريب وأنت مغمض أو مفتوح العينين. اجلس فى وضع 
مريح pg‏ بعملية الشهیق. وقی «¿Us shil‏ قل ¿Lua‏ بصوت هامس: 
."دااااخل"» مع إطالة الكلمة لتكون مساوية لطول عملية الشهيق 

إذا كنت ترغب فى التوقف بین الشهیق والزفیرء افعل ذلك وقل لنفسك "توقف". 
بعد ذلك قم بعملية الزفیر وقل لنفسك بصوت هامس "خااااارج" مع اطالة 
الکلمة لیستمر نطقها طوال عملية الزفیر, ولك أن تتوقف إذا شئت ذلك. بعد ذلك 


...کرر العملية: داااااخل ...توقف... خااااارج... توقف... داااااخل توقف 

خاااااارج... وهکذا 

لهذا التدريب. اجعل أنفاسك طويلة أو قصيرة حسبما تريد منها أن تكونء ولا 
تحامل آث تسین على إنفاع “مكظم. بقارن هذا التدذريت- Abal gaiss oana‏ 
و 

قی المرة الواحدق, مع ملاحظة كيف يبطئ تنفسك وكيف يتسارع؛ وكيف أن 
الكلمات تفقد معانيوا عدذهما are palo so. Los‏ تگرارها. بامکانت آنضا ممارشتة 
هذا 

التدریب عندما تکون متواحذا مع الاخرین بمچرد تحريك شفتيك دون احدات آی 
«aus los ul Jal: ¡eb‏ )8593 اه دورتی: تفش SV sale‏ الحصول 2 
سبرجاء 


استلق على ظهرك وأغلق عينيك. خذ بضعة Body Scanning‏ فحص a‏ 
آنفاس عميقة وبطيئة. واجعل تركيزك يتجه إلى أصابع قدميك. قم gol inh‏ 
قدميك ولاحظ شعورك. هل هی باردة 

أم دافئة؟ هل حذاؤك ضيق. أم أنك حافی القدمین؟ آدر كاحليك وقم بلی قدميك 
إلى الأمام والخلف. لاحظ ما تشعر به فی العظام والأوتار والعضلات فی 

.قدميك 

تفحص حسدك من آعلی حتی ربلة ومقدمة الساقف والرکبتین, ولاحظ ما تشعر 
به: ملمس الملابس الملاصقة لجسدك., درجة الحرارة. الضغط الذی تشعر به 
عندما ترتکز مقخرة ربلة الساق على سطح سرير أو أريكة أو على الأرض. هل 
هناك أى ألم أو وجع؟ هل هناك إحساس بحكة أو وخز؟ يمكنك أن تحك جسمك, 
أو 

.تتقلب, | وتستلقى فى مكانك وتلاحظ ما تشعر به 

انقل انتباهك إلى أعلى إلى منطقة الحوض وأسفل الظهر. هل هناك أى تيبس 
,أو شعور بعدم الراحة؟ قم بإمالة منطقة الحوض إلى الأمام وإلى الخلف قليلاً 
ولاحظ شعورك. إلى ای مدى تقوس ظهرك؟ إلى أى مدى تستقر مؤخرتك على 
السطح الذى ترتكز عليه؟ 

الآنء تفحص صدرك وبطنك أثناء الشهيق والزفير: ضع إحدى يديك على صدرك 
والأخرى على بطنك, ولاحظ >‚ “Ly as‏ مع عملية التنفس لاحظ كيف يبدو 

جذع الجسم أثناء ارتفاع وانخفاض الحجاب الحاجزء وامتلاء الرئتين بالهواء ثم 
إخراجه منهما. هل تشعر بأن صدرك مرتخ ومفتوح, pl‏ تشعر بأنه مشدود 
ومنقبض؟ هل هناك أى شعور بحرارة أو ضغط؟ 

انقل انتباهك إلى أصابعك. قم بلىّ أصابعك ثم افرك أطراف أصابعك معا. هل هی 
ناعمة آم خشنة؟ قم بقبض یدك وثنی المعصمین للأمام وللخلف, ثم بشكل 
دائرى. بم تشعر فى أصابعك ويديك؟ صع يديك بجانبك وحاول أن تستشعر 
.ملمس السطح الذی تستلقی علیه 


انقل تركيزك إلى أعلى: إلى ذراعيك وكتفيك. قم بننی مرفقيك قلیلاً وهز کتفيك. 
لاحظ أى ألم أو شد يحدث فى ذراعيك أو كتفيك. حاول أن تركز على رقبتك. أدر 
رأسك من جهة إلى أخرى بحركة بطيئة ولاحظ جميع الأحاسيس الدقيقة التى 
تسرى فى رقبتك أثناء تفاعل العمود الفقرى والأوتار والعضلاتٍ معًا. هل تسمع 
صوت طقطقة خفيفة وصوت سائل أثناء انثناء الرقبة؟ 

توقف عن تدویر الرآس ودعه بسترخ ویستفر. bell al‏ والی أى مدى 
یتلاقی مع السطح الذی تستلقی ale‏ لاحظ الاحساس العام بدرجة الحرارة 


هل 
يشعر رأسك بالدفء أم البرودة, أم أنه معتدل الحرارة؟ انتبه لما إذا كان لديك أى 
۱ آنا صداءع أو ضط كى الوب ال خره 
الآن. لاحظ وحهك: هل حاجباك مقطبان أم پبدوان فی حالة طبیعیة؟ هل جفناك 
مستقران فوق مقلتی عينيك بخفة ودون آی توترء أم يبذلان قدرا من الجهد 
للابقاء علی عينيك مغلقتین؟ بم تشعر فی آنفك والهواء یدخل ویخرج من خلاله 
عن طريق التنفس؟ آو ریما یکون محتقنا ومن تم تتنفس من خلال فمك. هل 
تلامس أسناتك بعضها البعض أم إنها متباعدة؟ ما الوضع الذى يتخذة لسانك 
.داخل فمك؟ بامکانك استغراف وقت طویل لتتفحص ما يحدث فى وحمك 
وأثناء تفحص جسمك» سوف تكون هناك آفکار تلقائية تقتحم ذهنك عنوة. قد 
تتعلق هذه الأفكار بالجسم أو التدريب أو شىء آخر مختلف تمامًا. وربما تكون 
سلبية أو إيجابية أو مجرد أفكار عادية ليس لها علاقة بالموضوع. مثل: يا إلهى! 
.أنا بدين جدًا 

لان هئ ات إفاريين الفزتد من التمارين 
,فخذای لا بزالان بحالة جيدة 
.هذا شىء يثير الضجر 
. أنا أتقدم فى العمر 
ale sale.‏ > 
أنا بازع فى ذلك إلى خد ما 
أنا هزيل للغاية » وليس لى عضلات 
.آنا قلق جدًا بشأن هذا الأمر 
"sul," Lai ul ss:‏ بی 
.هذا غير مجد 
.لن أقوم بذلك علی نحو صحیح آبدا 
cals Ui‏ نوعية الأفکار التی تتطفل علیك, فقط لاحظ آن انتباهك قد تشتت 
بسبب هذه الأفکار, آعد الترکیز على ay‏ تفحص حسمك مره آخریک. وبعد 
ذلك 
.سوف تصبح هذه الأفكار فى حد ذاتها هدف تدریب الانتباه 
Inner-out Shuttle I3 lwgu wal lia aw‏ الانتقال من الداخل الی الخارج 


قيمة على تدريب تفحص الجسم؛ فمن خلال التفريق بين إحساسات الجسم 

الداخلية والخبرات الحسية الخارحية, تصبح آکثر انتباها 

.لبيئتك وكيفية استجاية حسمك لها 

وملاحظة ها تشهعر به LE eles‏ 2 الفعده على Ta‏ المثال. بعد 

ذلك 

انقل وعيك إلى إحساس قادم من خارج جسمك: كملمس ذراع الكرسى على 

تغل .الكال: انتقل:فرة اخرك ,الى اخساس داخلى مل الت كفو شد عكلى 

فى ربلة 

الساق. بعد ذلك انتقل إلى الخارج ولاحظ حرارة الشمس على يديك. انتقل إلى 
الوعى الداخلى وأدرك أنك تشعر بشىء من العطش. انتقل بعد ذلك إلى الخارج 

واستمع: الى تناع كلت الجيران: استمرنفى الانتقال ما ين الأخاسيتس: اذااخلية 

.والخبرات الخارجية الحسية لمدة ثلاث دقائق 

Yes‏ طریق التنقل السریع بین الاحساسات الداخلية والخبرات الخارحية, فانك 

تزید من حدة وعيك بشکل عام؛ فمن خلاله تلاحظ آن هناك بعض الاحساسات 

تکون دقيقة وغامضة. علی سبیل المنال: دخول قطعة لحم بین الأسنان. آهو 

احساس داخلی أم خارحی؟ ماذا عن بقاء مذاق معین فی فمك. و لسعة الهواء 

الساخن على وحنتيك وأنت تدخل غرفة دافئة فى يوم شديد البرودة من ايام 

الشتاء؟ 

الأهم من ذلك أن ممارسة هذا التدريب تجعلك تلاحظ الشخص الذى يقوم 

بالملاحظة:. أى .ذاتك 'التى. 'تتفصل عن احاسيسك: فحتى الأحاسيسن قير 

المحببة مثل 

لكر الو اشن أو الأصوات المزعجة ليست جزءًا منك؛ فهى لا تُعرّف شخصيتك أو تعبر 

al بدلاً منها آحاسیس‎ asilo تزول‎ Ss als! مجرد‎ e 

White Room‏ الغر 49 Observing Your Thoughts slawJl‏ ملاحظة آفکارك 

فی هذا التدریب. سوف تلاحظ عقلك أثناء العمل, متخیلاً إياه غرفة بیضاء تمر 

آفکارك من خلالها. بامکانك ممارسة هذا التدریب فى أى مكان هادئ: جالسًا أو 

aida os allí ab lo ¿bas leal هط‎ als 

.والعميقة, واحعل تنفسك بطیتا وذا ایقاع منتظم خلال التدریب 

تخيل نفسك فى غرفة بیضاء ذات حجمر متوسط ولها «ULL‏ وأن الأفکار تدخل من 

الباب الأمامى وتخرج من الباب الخلفى. ومع دخول کل فكرة. رکز انتباهك 

.عليها وأعطها تصنيفًا: أفكار تدفعك لإصدار أحكام 7 لا تدفعك لإصدار أحكام 

راقب كل 8,59 بانتباه ودقة وتعاطف i>‏ تغادر عقلك. ولا تحاول أن تحلل أى 

فكرة خارج إطار التصنيف المتفق عليه بشآن کونها تدفعك آو لا تدفعك لاصدار 
هام dea Y‏ فى حداك مع القدرة أو تؤمن أو لا تؤمن بها فقط اعلم أنها فكرة: 

مجرد لحظة قصيرة فی حياتك الذهنية. آو زاثر عابر للغرفة البیضاء 

كن واعيًا بأن eS‏ التى صنفتها تدفعك لاصدار ol‏ فسوف تحاول اصطیادك, 


. ودفعك إلى إصدار أحكام؛ فالهدف الأساسى من هذا التدريب هو ملاحظة إلى 
أى مدى "تلتصق" هذه الأفكار الحاكمة بذهنك كيف أنها متشبثة بعقلك ومن 
الصعب إبعادها. وسوف تعرف أنك تُؤى فكرة مزعجة تدفعك لإصدار أحكام إذا 
.بقيت فى الغرفة البيضاء لفترة طويلة: أو بدأت تشعر بانفعال بسببها 
ابق واعیّا بتنفسك المنتظم, واحتفظ پالغرفة البیضاء والأبواب صافية فى عقلك, 
واستمر فی مراقبة وتصنیف آفکارك بأقصی استطاعة لديك. تذکر آن الأقکار هی 

مجرد آفکار, وأنك أكبر بكثير من أفكارك نت صاحب الغرفة ill slaw!‏ يسمح 
للأفکار بالمرور من خلالهاء وأنه كانت لديك ملايين الأفكار من قبل» وأنها 
تلاشت جميعها ومازلت أنت هنا لم تذهب. إن الفكرة لا تتطلب منك القيام يأى 
«Joc.‏ فالفكرة لا تعنى أنك تؤمن بها إن الفكرة ليست أنت 

فقط لاحظ أفكارك وهی تعبر خلال الغرفة البیضاء. وأعطها الفرصة لكى تعيش 

حیاتها القصيرة. وقل لنفسك ان آفکارك لا باس بها علی شاکلتها on‏ 
الأفکار الدافعة لاصدار آحکام. فقط تعرف علیها واترکها ترحل عندما تکون ne‏ 
لذلك. وکن مستعدا لاستقبال الفكرة التالية ثم التی تلیها, وهکذا 
استمر فی ممارسة هذا التدریب حتی تشعر فعلا بأنك انفصلت عن أفكارك. 
ولتکن لديك مثابرة وعزيمة حتی تتدفق الأفکار الدافعة لاصدار الأحكام إلى خارج 
Gesell.‏ السضاه دون اطع 
يب يشبه تدريب الانتقال من الداخل إلى الخارج» ولكن فى هذة Shuttling‏ التنقل 
الحالة يكون التنقل بين الأحاسیس الجسدية والانفعالية, وبعد ذلك يصبح بين 
الانفعالات SaN‏ 
اجلس فى مكان هادئ وتنفس بعمق وببطء: آغلق عينيك وتفحص جسمك ترقبًا 
رأول شعور جسدى. , ریما Jou‏ أن قدميك ساخنتان ومتعبتان. بعد ذلك 
تفحص المشهد الداخلى لرصد أى شعور انفعال» فريما تشعر بشىء من الحزن 

الآن añ‏ إلى لاس ال هة هواد سای ls isa‏ 
المشاعر 
.الجسدية وهكذا , لمدة دقيقتين أو تلات 
بعض الناس یحبون ممارسة هذا التدريب وعيونهم مفتوحة؛ حيث يدونون 
ملاحظاتهم على قطعة من الورق لتتبع حركة تنقلهم ما بين المشاعر الجسدية 
:إلى المشاعر الانفعالية 


المشاغر الالشفالية 
خرن 

انثا 

sl 


La‏ مستمر مع تذمر 


الشاعر الجسدية 
ألم فى ده 
وخزفى شعمة الأذن 
اضطراب فى المعدة 
شد فى الكتفين 


:بعد بضع دقائق» جرب هذا التنویع: انتقل بین الأفکار والمشاعر الانفعالية 


الأفكار فلت 


لفد تأخر العشاء لفضب 


cig‏ لخروج غاضبا 
(gl caus pil Y‏ الشعور بالذنب 


ريما يكرن رد على مبالنا فيه لارنباك 


خاول أن تتبنى توجهًا يتسم بالتعاطف والرحمة: ولا ينطوق على إضذار أى أحكام 
خلال هذا التدريب. عندما تنتقل من المشاعر الجسدية إلى المشاعر الانفعالية 
أو من الأفكار إلى ¿leal‏ فإنك تدرب نفسك علي ملاحظة شيئين: الأول؛ أن 
الأفکار السلبية تسبق المشاعر السلبية. والثانی, آن ملاحظتك لذاتك یمکن oÍ‏ 

.تبقى منفصلة إلى حد ما عن الخبرات والأفکار والمشاعر المولمة 
ك فى هذا التدريب تتدرب على ملاحظة وتضنيف أى Conveyor Belt‏ الحزام الناقل 
فكرة تدخل إلي ذهنك. کما لو آن ذهنك عبارة عن حزامم ناقل يتحرك من الحاضر 
الی الماضی. آغلق عينيك وتنفس ببطء وعمق. تخيل أنك تنظر إلى أسفل إلى 
حزام ناقل بطىء يمر من اليمين إلى اليسار. أمهل نفسك لحظات لتخيل سطح 
الحزام المطاطی, ملاحظا لونه وعرضه. مع تخيل سماع طنين خفيض لمحرك 


کهربانی. احفظ هذه الصورة في الجزء الخلفی من عقلك 
الأن» افتح ذهنك لادراك ما سيظهر ols Ele ols bo GI Vol‏ ما abel U h‏ 
:تصنيفًا وصفيًا 


الأفكار الذكريات المشاعر 
rl‏ اشتباق ya‏ 
ur duc)‏ تخطیط 


استخدم المصطلحات الخاصة بك إذا كانت هذه المصطلحات لا تبدو دقيقة 
بالنسبة لك. jive ara ale aos Ol Log‏ تخیله مطبوعا علی قطعة خشب 
صفیره ضع قطعة الخست علی العرام النافل واسعلها تعفل بعیدا الق الماضی, 
erie‏ دع الفكرة أو الانفعال التالى أو اف roles‏ وضيقة على قطعة 
napa‏ عة فل الى العاضى عبر الام الاق 

إن ممارسة هذا التدريب تساعدك على ملاحظة عقلك وتصنيف ما يدور فيه من 
أفكار شاردة دون الوقوع فى شرك محتوى هذه الأفكار أو الانزلاق إلى أنماطك 
.العقلية الاعتيادية القديمة 

آحیاتا ما تكون هناك Wise Mind Diagram‏ مخطط العقل الحكيم 
ذكريات وأفكار ومشاعر واندفاعات مؤلمة متشابكة مع بعضها البعض بقوة فى 
ذهنك ختى إنك لآ تستظرة:فضلها نسوؤلة عن طریق تدریبات غلق الخ مل 
al‏ اه الحزام التاقل :على مل الال كان ها مینست 
ذکریاته مع صدیقته "هالی" والتی انفصل عنها؛ فقد ذهب الى شقتها ذات مرة 
لیتأکد من أنه لم بترك جهاز "الک بود" الخاص به عندها آم لا, ورای سيارة غريبة 
آمام البتاية, فدخل |لی شقتها لیری رجلاً غریبا وسیمّا ضخم الجثة [peo Lilo‏ 
علي الاريكة بغازلها. فما کان منه الا آن حطم مصباجّا طالته یده. وغادر المکان 
مغلقا الباب وراءه öga‏ حتی Ul‏ کتفه آضیب بخلع. آنهی "حوشوا" علاقته ب 
"هالی "خلال مکالمة هاتفیه ملاتها الدموع واتصراع ذارت بشما فی وفت لاح 
.من نفس ذلك اليوم 

عندما حاول وشوا ممارسة تدربیات الانتباه. کانت صور ذلك الیوم تبرز فی 
دهنه. وكان يتخللها شعور بالألم فى كتفيه, ونيران برتقالية تتفجر. وصوت اشبه 
CESS ey EU eel Lah olaaa ld‏ 
.فصله لعناصر یمکن تصنیفها 

وقد قام "جوشوا" بتفكيك ذکریات الصدمة باستخدام قلم وورقة لرسم مخطط 
الا اس 

وقد كان لعرض الأحداث بهذا الشکل دور فی مساعدة "حوشوا" علی فصل 
ضيه عن أدكارة ومشاغره وافعاله يما ركف AT A E‏ 
aL‏ 

ولعل pal‏ فراغ فی المخطط هو الفراغ الذی أطلق ale‏ "العقل الحکیم"؛ فهو 
يدكرك بابك تلاحظ chases‏ الفی انفصلت عي .أف لاقف فن ساعن 
.وانفصلت حتی عن افعالك 


5 


١ ملاظةالذات‎ | 


me ~~ 0 ve هك‎ E 
y الشاعر‎ % say \ 
i كيف فعلت ذلك بى؟ | عدم القدرة على‎ ; 


\ أصدق ذلك الكلام من أثر الصدمة‎ Y 


\ ei “مر‎ NL paa ۳ 


abe 2‏ # 
۱ ان / 
TERR‏ 
j‏ لاتصال بها والصراخ فی رجیپا 
e‏ العلاقة بالدموم es‏ 


E Es 


قى نسخة أولية من هذا المخطط كان لدى "جحوشوا" شکل بیضاوی یسمی 
"الاندفاعات". كتب فيه "آقتل هالی... آقتل نفسی". وقد شعر بالذنب والخجل 
من هذه الاندفاعات, ولكنه نظرًا لأنه لم يندفع وراءهاء قرر أنها غير ذات أهمية 
وقام بمحوها. إن لكل شخص اندفاعات لا تتحول مطلقًا إلى أفعال. والأفعال هى 
.التى يجب فعلاً أن تأخذها بالحسبان 

إذا حاولت ممارسة تدريبات غلق العينين ووحدت صعوبة فى تصنيف أفكارك 
وفشاعرف وذک بانات ودواففك. الصلعة وغیرهاء Wels‏ آن ترسم مخطط العقل 
.الحكيم الخاص بك 


بة ' 
li il dy Ss‏ وكبر 
Zi‏ والاکتتاب والضغط والعزلة. وکانت تشعر بالغيرة من أختیها اللتين كانتا ei‏ 
جاذبية ونجاحا منها gle‏ الرغم من كونهما اكيز مها سنا وقد كان عملها فى 
أحد المراكز الطبية مملاً وليس له هدف واضح:؛ كما أنها لم تدخل فى أى علاقات 
منذ تسعة أشهرء ولم تكن لديها طاقة للدخول فى أى علاقات على أية حال. 
وقد انتقل طفلتاها بصعوبة بالغة من الصف التانی والصف الرابع. ولم تكن لديها 
طاقة للتعامل مع مشاکلهما آیضا 
بدأت "هیلین" فی ممارسة تدریبات الانتباه, لأنها كانت تبدو أقل الاقتراحات التى 
قدمها المعالج تطلبًا للجهد. فى البداية أعجبت بهذه التدريبات لأنها مريحة, ولکن 
وتصنیف الأفکار؛ فقد کانت فكرة آنها انفصلت عن المحتویات الخاطفة التی فی 
.ذهنها مطمئنة للغاية بالنسبة لها 
کانت آکثر نتائج تدریبات الانتباه افادة بالنسبة د "هیلین" دقيقة وغیر ملحوظة؛ 
فقد كانت حياتها لاتزال مملة ومثيرة للضیق, ولکنها آصبحت أكثر اهتمامًا 
بالأشياء التى لم يشبها الملل بعد فى حياتهاء مثل: الطبخ» والحدیث التافه مع 
طفلتها ذات السبع سنوات و تصفح کتالوحات التطریز والحدائق. وآصبحت 
مفعمة بالطاقة والحيوية بفعلها. لقد آدرکت آنها لم تکن مضطرة لاصلاح کل جزء 
فی حیاتها حتی بصبح بامکانها آن تکون لها حياة, كما استطاعت أن تميز الأفكار 
السلبية الكتيبة التی تتسرب الی عقلها فى نفس الوقت الذی تقوم a‏ 
بالأشیاء المهمة لها مثل التخطیط لاقامة حديقة آعشاب. واصطحاب الطفلتین 
الی حديقة الحیوان. وحياكة وشاح جدید لوالدتها 
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Y ls‏ مور سيولة 
salas le lola ds as‏ 
بها عادة للأشياء ولكن أستلوبك 3811 58 الاستجاية ورد القعل ظل معك لفترة 
al ge air‏ هذا الفصل 
نره علی: اسب فراه صعوت اللی عن العادات القديمة حتى هندها تتكون 
E.‏ فى آلامك بصوره واضحة 
إن ¿Mel‏ المعرفی السلوکی لیس "علاجا کلامیا" مثل التحلیل النفسی 
التقلیدی, فالتفییر لاینشاً من مجموعة روی مکتسبة خلال التحلیل, او الحدیث, 
أو التأمل» و مجرد القراءة عن مشکلتك. آن التفیر فی العلاج المعرفی السلوکی 
بحدث لاتك تفعل شیئا: فلابد آن تملاً آوراق العمل والتماذج الموجهدة فی هنا 
.الكتات تقار تدريبات التصور المتعددة باحتهاة وإنقات 
|ذا وحدت نفسك نترك بعض الجلسات التدريبية أو تقدی التدریبات بلاً حماس 
اسال نفسك الأْستَلة التالية: لماذا آقوم بهذه التدریبات؟ 
هل هی مهمة بالنسبة لی حقا؟ 
ماذا آفعل و ماذا آحب آن آفعل بدلاً هذه التدریبات؟ 
هل lio‏ النشاط البدیل آکتر أهمية لى من القيام بالتدریبات؟ 
ها las nee.‏ 
elle‏ بالتعدير؟ 
ما الدى سيكون على کله ا کت دی ند وای 
ما الذی سیکون علیٌ مواجمته [ذا نجحت فی تدریباتی؟ 
إن أهم العقبات الشائعة فی طریق استخدام تقنیات العلاج السلوك المعرفی 
بنجاح هی التخیل بلا تدریب. ولتقوية قدرتك على التخيل؛ بإمكائك: 1 -1. التركيز 
على حواس آخری خلاف الرؤية عند القیام بالتصور ‚alas‏ انطباعات حسية 
ذهنية للصوث» واللمس» dd Je ol bless Mes elle «dls‏ 
فقد تکون الانطباعات المرئية غامضة ومشوشة جذا لك, ولکنك تستطبع ترکیز 
خالك :على .رائحة: الطعام اثناء الطقى: ass sas lll issall al‏ خرارة 
له ماس شام bl elo alla bala‏ تحت بقدميك 
.الحافيتين: وهكذا 
.سحل وصفاً تفضیلیا للمشهد الذی ترید التدرب على تخيله .2-2 
0 صورة للمشهد الذى تريد التدرب على تخيله باعتبارة وسيلة للانتباه .3 - 3 
للتفاصيل المرثئية. لاحظ أى الأشياء والتفاصيل تعطى الفتدود تقويقه. المميدة 


هناك عقبة آخری آساسیة: وهی عدم الاقتناع ob‏ تدريبًا أو أسلويًا ما سينجح 
en‏ إن عدم الاقتناع مشكلة معرفية؛ فأنت تكرر لنفسك عبارات مثبطة من 
Se‏ "لن أتحسن أبدًا ... هذا لن يُجدى ... هذا النوع من الأشياء لا يساعدنى 

olla estepas djs Sol ماكب‎ el. ae 
sal lessons las march فو‎ 
ولن يكون هذا الكتاب ذا قيمة‎ U ستتصرف بطريقة تجعل تلك العبارات حقيقية‎ 
لك إلا إذا تغلبت على فكرة أنه لن يفيدك. وللعمل على حل هذه المشكلة. آلزم‎ 
مجهود مركز لفترة زمنية محدودة: اسبوعین. او اسبوع او حتی بوم‎ Jiu نفسك‎ 
واحد, ثم قيّم أى تغيير يطرأ علي مشكلتك فى ذلك الوقت فإذا حققت تحستا‎ 
طفیقاء أو إذا أصبحت الأعراض أقل إيلامًا أو حدوتاء ألزم نفسك بالعمل لفترة‎ 
.زمنية آخری‎ 

كذلك يعد الملل من الحواجز الشائعة التى تعوق النجاح فى العلاج السلوكى 
المعرفى؛ فالعديد من هذه الأساليب مملة! ولكنها مفيدة. والتدرب عليها بمثابة 
نوع من المقايضة: أسابيع قليلة من الملل العارض فى مقابل سنوات من التحرر 
من أعراض غير مرغوب فيها وهذا هو الخيار الذى قد تضطر للتفكير فيه واتخاذه 
.يوميًا عند قيامك بهذه التدريبات 

Jagi L Üle E‏ هى النجاح السريع؛ فعندما تشفى من عرض ما 
بسرعة. يجب أن تتوقع انتكاسة. ويكمن الخطر فى أنك قد تقول لنفسك: "لقد 
كان ذلك مجرد طارئ سريع يمكننى تجاوزة وربما لم يكن يمثل مشكلة من 
الأساسن. :لا بحت أن اقلق بشات هذا اكثر من ذلك انك بتقلئلك من شات عرض 
ما 


بمثل هذه الصورة تضع أساسًا لتكرارة؛ وقد يعاود الظهور تدريجيًا فى سلوكياتك, 
,وقد لا تنتبه لذلك فى حينها , فتعلق فیه مرة آخری. ولتجنب تکرار الاعراض 
واصل ممارسة تدريباتك لفترة من الوقت بعد أن تتحرر منها. وإن لم يكن هناك 
مفر من عودة الأعراض. استأنف التدریبات على الفور ie E‏ من 
لجلسات Uy‏ 

کذلك یعتبر الخوف من التجدید من العقبات المعروفة En‏ العلاج فقد یکون 
مجرد اتباع ارشادات حديدة آمرا منیا للقلق لك؛ فقد لا تتناسب التعلیمات مع 
متطلباتك, وقد تكون تفصيلية, أو مزعجة أو صارمة أكثر من اللازم وقد لا تکون 
مفصلة بما یکفی فتجعلك تتخبط فی ظل عدم وجود ارشاد کاف. من المهم ان 
تتذكر أن المقصود من التعلیمات هو توفیر مخطط عام يحب أن تعدله cowl‏ 
۱ . .احتیاحاتك الخاصة 

إن نظرتك للعالم تتغیر عندما تدرك ul‏ لديك القوة لتغییر أسلوب تفکيرك وبالتالی 
تغيير مشاعرك. إنك لم تعد ضحية عاجزة لسوء او حسن الحظ بل مبتکر 

نشط لتجاربك الخاصة. وعندما تتوقف الأعراض سوف تتغير حياتك. ولکن العدید 
من الناس يفضلون التمسك بأعراض مألوفة على الرغم من كونها مؤلمة بدلاً من 
.تعلم التأقلم مع حياتهم الجديدة دون هذه الأعراض 


E a a e elisa 
الذين یقلعون بعد تعلم نصفى لتقنية ما عادة ما يبررون ذلك بأنهم کانوا‎ 


منشغلین 

ولم يكن لديهم الوقت لأداء التدريبات. إن المشكلة الحقيقية تكمن فى أولوياتك. 
.إن كل شىء آخر له أولوية أكبر من تلك التى توليها لصحتك النفسية والبدنية 
فتناول المشروبات عقب العمل يأتى «Vol‏ والمهام البسيطة تأتی Vol‏ 
والمحادثات الهاتفية الطويلة Vol sub‏ والتلفاز يأتى أولاً. أنت فى حاجة لجدولة 
تدريباتك کما 

Jeij‏ مع الأشياء الأخرى المهمة فی یومك. اکتب الوقت والمکان» والتزم 
.بالتدریبات کما تلتزم بموعدك مع صديقك 

ما عذرك؟ 

esi sic‏ أداء أحد التدريبات. كيف تبرر ذلك لنفسك؟ ان الأسباب المألوفة 
هی: "نا مرهق جذا اليوم ...أنا مشغول جدًا.... إغفال تدريب واحد لن يؤثر ... لقد 
Lalo‏ للقاية... رای خير الو ادن لذ داععن الأداء الكذريب::.. E‏ 
."بحاجة لمساعدتی . .. هذا لن يجدى على أية حال 

إن العديد من هذه الأعذار صحيحة جزرئيًا فقد تکون متعتا آو منشغلاً بالفعل, وقد 
يكون هناك من يحتاج لمساعدتك. وقد لا يكون هناك ضير من إغفال جلسة 
واحدة. أما ما هو ليس صحيحاء فهو المضمون الخفى لإحساسك بالتعب أو كونك 
منشغلاً أو لديك التزامات تمنعك من أداء الجلسات التدريبية. إن الحقيقة الكاملة 
هی" آنا مرهق, لکن بامکانی آداء التدریب, وقد اخترت آن آرکز علی احتیاجات 


ان النقطة المهمة فی هذا الأمر هی آن تتحمل مسئولية قرارك بتفضیل نشاط 
على الآخر بدلاً من التظاهر بأنك ضحية للظروف. إنك بحاجة لأن ia‏ أولوياتك 
بصدق فاذا لم تکن صحتك النفسية من أولؤياتك العلياء. فأنت. لست مطاليًا 
وقت کاف لإتقان أى من هذه التقنيات 
ومعظم الناس بعترون على فكرة la‏ لتجنب التدريب. ولعل من إحدى الأفكار 
الشائعة "إن وجودى لا غنى عنه سينهار كل siga‏ دون وجودى". ولنأخذ مثالا 
على ذلك: كانت هناك مديرة تنفيذية لشركة اقىن تواجه صعوبة فى تفويض 
الأخرین بمستولیاتها, وکان مکتبها ممتلتّا بعشرات المعام والمشروعات التى لم 
يكتمل إنجازها بعد. وسيطرت عليها فكرة أن أى وقت تستغرقه فى التدريبات قد 
يجعلها تتخلف. وبعد سنوات من الانتباه القهرى المتواصل للتفاصيل والخوف 
المزمن من الفشلء أصبت مخاوفها المرضية فى تزايد؛ فأصيحت تخاف من قيادة 
شاه SS‏ من 20 ميلاً من المنزلء وكانت تتصبب عرقًا كلما انحرفت عن 
روتينها المألوف لقد كانت ضحية لاعتقادها اللاعقلانی بأنها لا تستطیع تخصیص 
وقت للاهتمام باحتیاجاتها النفسية. فآرهقها ذلك الاعتقاد ومنعها من محاولة 
ایجاد حل للمشکلة 
ان الأْعذار التی تسوقها لنفسك من عدم توفر الوقت لاتقان تقنية ما قد تکون 


نفس الأعذار التی استخدمتها لسنوات للاستمرار فی عاداتك القديمة. وقد 
بُنيت هذه الأعذار على أسس خاطئة؛ فقد اعتقدت المديرة التنفيذية آنها 
الوحيدة التى تستطيع القيام بالعمل كما ينبغى. وأن أقل خطأ سوف يتسبب 
."فى انعيارها فكانت أولوياتها "سيدة أعمال ناجحة أولاًء ثم إنسان معافى ثانياً 
ابرام عقد 

عادة ما لا یکون كافيًا أن تتفق مع نفسك علی اتقان تقنية محددة؛ فبعد مضی 
وقت تتراخى وتعود لعاداتك القديمة. إن التزاماتك تجاه ¿Luo‏ ليس بنفس قوة 
التزاماتك تجاه الاخرین؛ فلا یوحد آحد پشعر بخيبة الأمل آو القلق عندما تفشل 
,فی الوفاء بالتزاماتك سواك, ولا آحد يعرف شيئا عن ذلك غيرك 

لو كانت لديك نزعة لبدء الأشياء وعدم إكمالهاء أبرم اتفاقا مع شخص ما يعرفك 
ویهتم بك. واحرص علی اختیار شخص sly SS‏ حصیف یلقي تقدیرا لديك شخص 
سوق تخشی أن تخذله. استخدم نموذج العقد التالى أو وثيقة مشابهة لها 
لصياغة الاتفاقية, مع مراعاة ضرورة توقيع کل منکما علیها والاحتفاظ بنسخة 
لكل متكما 

إنه لم يكن خذلان صديق لك GIS Baxo‏ اكتب شرطًا جزائيًا فى العقد. فمثلا: 
قد يكون الفشل فى إيفائك بعهدك قد يلزمك بدفع 20 دولارًا للطرف الآخر؛ أو قد 
ُلزمك الفشل بتنظیف الحشانش فی فناء المنزل الخلفی آو تأجیل شراء طقم 
تلفازك الجدید. واذا تضمن شرطك الجزائی هبة فاجعل صديقك یحتفظ بالشيك 
.فی مظروف مختوم معنون لارساله عند علمه بفشلكک 


a y A 

ُرِرِتُ التعامل مع مشكلى المنشة فى 

ناستخدام نقنبة (lia)‏ 

(are) a 

esla al ls ile all 
al alg بنفیم نطوری فقط فى‎ lly 


MEL sg Shall ral dl‏ فوزا بای فشل فى الالترام بهذا الفقد. 


(a) (ql 


ابید بالقيام بهذا العمل nay‏ وسوف es eel‏ أسمك] بشكل دورى gh Sih‏ 


(tth (alaala ui) 


عندما لا تزول الأعراض 

أحيانًا ستكون غير قادر علی التخلص من آعراض غیر مرغوب فیها, علی الرغم 

من إكلا فك وتدربك. پاشتهرا tl llas‏ عديدة لحدوث ذلث. مثل: إساءة 
| 

قد تکون عاكقًا على معالجة الغضب بینما مشکلتك الحقيقية هی gl Sol‏ 

تعالج اكتئابك: بينما ينبغى أن يكون هدفك الأساسى هو عدم تعاطى الكحول أو 

sl.‏ مواد مخدرة أخرى. وقد تعانى من مشكلة بدنية غير ملحوظة 

غد للفصل الأول وامض وفتّا کبر مع عملية التقییم. وخصوصًا فيما يتعلق بالأجزاء 

التى تجاوزتها أو قرأتها بسرعة. وإذا لم تجد أى تقنيات بديلة. فافحص نفسك 

.طبیا بواسطة متخصص 

التركيز فى غير موضعه 

lila la ar ea‏ وهی: الننتی: 

والمعرفی, والسلوکی. قالمسار البدنی یتمثل فی الارخاء التصاعدی استرخاء 

للعضلات, وتدریبات التنفس, وما شابهها. والمسارات المعرفية تتضمن اکتشاف 

واعادة تکوین الأفکار التلقائية. والتصور. وهکذا. lol‏ المسارات السلوكية, 

.فتتضمن حل المشکلات آو اختبار الخطط 

لو أنك کنت عاکقّا آغلب الوقت علی المسار البدنی. فجرب المزید من التقنیات 

البدنية أو السلوكية انقل تركيزك إلى مسار آخر وانظر ما إذا كان ذلك يجعلك 

لطر على الأعراض على نكو أفضل أمرلا 

المكاسب الثانوية 

بعص الناس مرتبطون بأعراض مرضهم بصوره مثيرة للدهشة؛ فقد تخدم هذه 

sad well burdeles محدذا "فى‎ baa الأعراض.‎ 

الالتزامات الاجتماعية التى تجدها مزعجة» بشكل يجعلك تتحاشى تحمل 

..مسئولية خذلان الآخرين وإصابتهم بخيية الأمل 

وثمة طريقة بسيطة لتحديد ما إذا كانت لك "مكاسب ثانوية" من "أعراضك 

As Las أن تحتفظ يسحل. لتوقيت الأعراض:والسفاطات‎ reg. 


إلها 
مثال» قد تعتقد أنك تکون JS ò Gac‏ المناسبات الاجتماعية, ولکنك فى 
الحقيقة كنت تفعل ذلك عندما یتلاطف معك البعض, فكأنك تخبرهم all‏ "غير 

.39>90" بکونك Luac‏ 
وغالبّا ما يعود تاريخ المكسب الثانوى لعرّض ما إلى موقف أو حدث. لذاء فاسأل 
نفسك متی oly‏ الأعراض معك لأول مرة؛ فقد تکون رد فعل تکیفی pjMog‏ 
as cal bale]‏ على أعراضك ؟ de‏ سل الاك 
كانت هناك معلمة شابة تحس بالقلق کلما رکبت سیارة مع شخص ما. وقد 
كانت set‏ بهذا العرض منذ. طفولتهاء.عتدما كان بقودها والدها فى تسيارته 


.فکانت |ذا آحست بالخوف والانزعاج البالغین» يعيدها والدها إلى المنزل 

فی بعض الأوقات. قد تشترك فى بعض الأعراض مع شخص مهم فى حياتك 
كجزء من ارتباطك به. مثلاًء قد تشترك مع والدك فى الاعتقاد بأن الناس ضحايا 
للظروف. مع إحساس بالكابة والعجزء ونتيجة «UU‏ ینطوی آی تحر 3 تقابله على 
توقع بالفشل وفرصة لتعزیز وحهة نظرك حول العالم. اسأل نفسك عمن یشارکك 
من أسرتك نفس الأعراض. تفحص معتقداتهم وقارنها بمعتقداتك؛ فالالتماعة 
55 يمكنك رؤيتها فى أعين الآخرين بسهولة يمكن أن تساعدك على ملاحظة 
.هذه الالتماعة فى عينيك 

إذا استمرت الأعراض cha‏ فاستشر إخصائيًا علاجيًا أو استشاريًا نفسيًا. إن 
الأنماط والمعتقدات القديمة التى تولد أعراضًا يصعب التعرف عليهاء وقد يساعدك 
إخصائى متمرس فى الكشف عن مشاکلك النفسية. وحتی عندما تدرك آن 
يعض الأنماط والمعتقدات ASI Gee‏ معهاء فلن يكون من السهل تركها لأنها 
أصبحت مألوفة جدًا؛ فالتغيير فى النهاية قد یجعل الأمور أسوا حالاًء وقد پساعدك 
إخصائى على وضع وتطبيق برنامج علاجي ويساعدك عندما يتأزم الموقف. إن 
al clock‏ المزناقه الضحئ لمؤفميتك» اف السات الضخة las Jess‏ 
.قيمة للمساعدة المتخصصة 

hales 

yÙ‏ ولا تستسلم؛ فمقدرتك على علاج نفسك بتعدیل آفکارك ومشاعرك قوية 
وعظيمة. بامکانك التحکم قیما تفکر, وبالتالی بما تحس به. بامکانك تغيير شکل 
حياتك بتغییر بنية عقلك. بامکانك التخلص من آلامك. قال "آلبرت شفیتزر" یومَا: 
"آنه A‏ المهنة, 5 ولکنی سأخبركم به على أية حال: نحن الأطباء لا 
."نفعل شيئًا نحن فقط نساعد ونشجع الطبيب الذى بداخلك 
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كثير من كتب المساعدة الذاتية يركز على موضوع واحد ‏ مشكلة أو اضطراب أو هدف من 
أهداف تفيير الحياة ‏ ويقدم استراتيجيات يمكنك الاستفادة منها لتحقيق تقدم على صعيد 
هذا الموضوع أيّا كان. فإذا كنت تمانى من الاكتئاب. فإنك تقتنى كتابًا عن الاكتثاب. وإذا كنت 
تخشى المرتفمات. فهناك كتاب يمالج هذه المشكلة أيضًا. ولكن الحقيقة هى أن المشكلات 
الحقيقية التى يمانى منها البشر نادرا ما تضتزل إلى مشكلة واحدة: فالقليل منا يمانى 
الاكتثاب فتمد, أو القلق فقمد, أو يكون عرضة لمشكلات النضب فقط. والاحتمال الأرجح أننا 
نرغب فى التخلص من الحزن والكآبة؛ ونرغب فى التوقف عن القلق بشأن الفواتير 
والالتزامات المادية ونتملم كيف تواجه مشكلاتنا دون أن نفقد أعصابنا؛ و ... والقائمة لا 
تنتهى. كل ذلك فى وقت واحد. 





ولحسن الحظ. فان هذا الکتاب پتبنی منهجا آکثر انساعا وشمولاً ومرونة, ویتعامل مع 

صمیم الشکلات الحقيقية التی نعائی منها مع کل یوم جدید یطل علینا. وهذه النسخة النفحة لواحد من أفضل الكثب 
الكلاسيكية مبيمًا . وهو يجمع بين التقنياث الفمالة للملاج السلوكى الممرفى ليضمها فى صورة مجموعة من الأدوات التى يمكنك 
استخدامها ‏ لا لحل مشكلة واحدة بل للتقلب علی ممظم التحديات النفسية والسلوكية التى قى بها الحياة فى طريقك كل 
وم. استخدم التقنيات الواردة فى هذا الدليل المملى للممل على إحداث تفییر إيجابى دائم فى كل جانب من جوانب حهاتلد. 











هذه التقنيات المجربة من أجل: 
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SRO ندنل‎ eer TE PES ومن ذلك:‎ 


oa | n, and The Self-Estes 
هو‎ GET G 
لاکتثاب بالعلاج السلوکی العرفی,‎ 


د. مارثا ديفيز. عملت إخصائية نفسية فى قسم الطب النقسى بمركز "كايزر بیرمائینت" الطبی بديثة سانتا کلارا بولایة 
كاليفورنيا. على مدى ثلاثين عاسًا تقريبًا. وضد شاركت فى The Relaxation and Stress Reduction Workbook iS asb‏ 
Messages y‏ بالإضافة إلى كتاب The Messages Workbook‏ 


د. باتریل فانینج. کاتب متخصص فی مجال الصحة النفسية. وقد شارك فى تأليف ثمانية كنب فى مجال المساعدة الذاتية. 
من ضمنها ‚Messages, Couple Skills and Self- Esteem‏ 
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